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भहात्मा गान्धीजी आजकल सारे संसार में भारत फी प्राचीन 
सभ्यता और संस्कृति के आदर्शरूप हैं। प्राचीन काल में हमारे देश 
के ऋषियों और सुनियों की शक्ति क्या थी, और उनका रहन-सद्दन, 
इत्यादि कैसा था, इसकी सूर्तिमान जागृत प्रतिमा हमारे सामने महाष्मा 
जी दी हैं। 

जीवन के अत्येक पहलू पर आपने अपने श्रजुभव से जो सिद्धास्त 
स्थिर किये हैं, वे इसारे लिए विलकुल अपूर्व न होने पर भी, इस थुग 
फ्रे लिए नवीन अवश्य हैं। उन में एक विलक्षण ज्योति है---वह प्रकाश . 
है, जिससे हम अपने जीवन के लिए--इस पश्चिमी सभ्यता के प्रगाढ़ 
अंधकार में भसी--सुगमतापूवेक मार्ग पा सकते हैं । | 

अठारह वर्ष की अवस्था से ही महात्माजी अपने जीवन में “भोजन 
और स्वास्थ्य”? के विपय में प्रयोग कर रहे हैं । अपने भ्रयोगों पर यद्यपि 
उनको स्वयं अभी पूरा-प्रा सन्‍्तोप नहीं हुआ है; परन्तु इस में तो कुछ 
भी सन्‍्देद्द नहीं है कि श्राचीन ऋषियों के जो आादृ्श' हमारे शाखरों में 
लिखे हुए हैं, उनके निकट तक बहुत कुछ मद्दात्माजी पहुँच गये हैं; 
और उनके प्रयोगों में सत्य की मात्रा, वर्तमान समय के किसी भी 
भहापुरुष की अपेत्ता, अधिक है ।* 

भोजन और स्वास्थ्य के सम्बन्ध में महात्माज़ी के जितने लेख अभी 
तक निकल छुके है, उन सब का इस पुस्तक में संग्रह किया गया है । 
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संग्रह करने का कार्य श्रोयुठ केशवकुमार ठाकुर जी ने किया है । दइमारा 
उद्देश्य सिर्फ इतना ही है कि सहात्माजी के इच अयोगों से जनता 
अविकाधिक लाम उठावे। महात्सानी के लेखों की खास विभेषदा यही 
है कि उन्होंने जो कुछ 'सत्शः समझा है, वही लिखा है; और योंदी 
नहीं लिखा है कि जैसे अन्य लेखक, बिना अजुभव के ही, द्विख नारते 
हें-..बहिकि पहले स्वयं लिस बात के उन्होंने किया है, उसी के जनता 
के सामने रखा है | अतएव उनके शब्द, स्वानुभवपूर्णा होने के कारण, 


इमारे छ्लिए सदंधा कस्यायकारी हैं। 
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पहला परिच्छेद 
२-शरीर की रचना, 


मिट्टी, जछ, वायु, अग्नि ओर आकाश इन्दीं पांचें'धत्वों से 
खंसार घना हुआ है। इन्द्तीं पांचो तत्वों को खेकर दमारे 
शरीर की भी रचना हुई है । इसका यद्द श्रर्थ हे कि शरीर 
को छुस्थ और आरोग्य रखने के लिए इन पांचों तत्वों की 
आवश्यकता है। स्वच्छ मिट्टी, स्वच्छ जलन, स्वउछ घूप, 
रुपच्छ घायु और स्वच्छु आकाश ( खुले स्थान ) का मिलना 
हमारे शरीर के लिए अत्यन्त आधवश्पक दै। इन तत्वों में से 
एक तत्व का भी न मिलना हमारे अस्वध्थ दोने का कारण 
होता है। जिस तत्व की जिस परिमाण में आवश्यकता है, 
उस तत्व का उस परिमाण में मिलना दी दमारे शरीर छा 
स्वास्थ्य है । 

धड्डी, मांस, रक्त ओर चमें से हमारा शरीर बनता है। 
इड्डियां दमारे शरीर के ढांचे का आधार दे । उन्हीं के बल पर 
हम खड़े दोते हैं, चलते फिरते दै। दृड्डियां दी दमारे शरीर के 
कोमल अंगों फी रत्ता करती देँ। हमारे मस्तक की दृ्टियां 
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हमारे मस्ठिष्क की और पसेलियाँ हमारे हृदय तथा फेफड़े की , 
रचा फरती है.। डाक्टरों की गणना के अल्ुसार हमारे शरीर 
में २३८ दड्ड्याँ हैं। दड्डियों का ऊपरी भाग कठोर और भीतरी 
भाग पोछा तथा नरम होता है। दृड्डियां जदां एक दूखरे से 
जुड़ती हैं, चददौ मज्जा का परदा दोता दै। यद सड्जा भो 
नस्म दृड्डियों में दी गिनी जाती है। 

हमाए दांत भी दड्की के हैं! छड़कपन में दूध के दाँत 
होते हैं। कुछ समय में वे गिर ज्ञाते हैं ओर उनके स्थान पर 
जो दांत निकलते हैं, वे मज़बूत, स्थायी और चुड़ापे तक 
श्इने चासे होते है । दूध के दांत छै और आठ मद्दीने के बाद 
निकलने लगते हैं. और दो-ढाई चर्ष की अवस्था तक प्रायः 
निकल आते है। इनके गिर जाने पर जो स्थायी दांत निक- 
लते हैं, थे अन्न फे दांत फहक्ताते हैं। थे पांच घ्ष की 
अवस्था से निकलने लगते हैं और सतन्नद तथा 'पचीस घर्षे 
की अथस्था तक पूरे होते रदते हैँ। दाह सब से पोछे 
निकलती है। 

अपने शरीर में माँस के ऊपर ढके हुए चमड़े को छूने से 
इमको बहुत स्थानों पर मास का ऊचलयापन अनुभव दोता 
है। मांस की इस अवस्था को स्नायु फद्दते हैं। इन्हीं के छारा 
हम अपने दाथ-पैर सिकोड़ते है, फैछा सकते हैं। अपने 
', जबड़ों को चछाते है। आँखों के! बन्द करते है । 

दम इस पुस्तक में शरोर-सस्बन्धी विशेष जानकारी कर 
घणणन नहीं करना चादते और ऐसा करने के लिए द्॒मे शान 


सहाप्मा गाँधी के पयोग ] डे 


सथा झनुसव भी नहों है। अत पथ इसमें हम उन्हीं बातों का 
डट्ल्ेख करना चाहते है जिनको दम स्वर भली भाँति समझ 
चुके है। खब से पहले दम शरीर के मुख्य मुरूय भांगों फा 
खरुन करना चाहते है । शरीर का सथ से मुख्य भाग पाकाशय 
अथवा मेद। दे। इसकी थेड़ो सी भी चुटि से हमारे सारे 
शरीर में शिथिकता आ जाती है। प्रायः ऐसा दोता है कि 
पाकाशय पर दम इतना.अधिक भार छाददेते हैँ जिसको पचाने 
के लिए: उसमें शक्ति नहीं दोती। पाकाशय का काम है कि 
हम जो भोजन फरे, घह उसको पचाने का काम करे। 
पाकाशय, हमारे शरीर के लिए, वद्ी काम करता है, जो 
रेलगाड़ी के लिए. इजिन फरता है। पाकाशय, दमारी 
पसलियों के भीतर बाई” ओर होता है। इसके द्वारा हमांरे 
खाये हुए पदार्थोा' को अनेक क्रियाय होती है, और उनसे 
अनेक रख तैयार होते हैँ। ये रस उन पदार्थों" के तत्व 
हैं, जिनको दम भोजन के रूप में खाते हैं। भोजन के 
पदांथों में जो अंश निकम्मा होता है, चद मल-मूत्र के रूप 
में शरीर से बादर निकल 'जाता है। इसके ऊपरी भाग में, 
कल्लेजे का यायाँ भाग है। मेदे (पाकाशय) फे बाई" ओर तिदली 
है। कलेजा पल्ललियों के भोतर दादिनी ओर है। इसके द्वारा 
रक्त की सफाई दोती है और पिच फा जन्म दोता है। यह पित्त 
पाचन क्रिया के लिए बहुत उपयोगी है। 
पसलियों के नोचे, खाली जगह में, अन्त/करण अथवा 
रक्ताशय और फेफड़े हैं। अतःकरण की थैली दोनों फेफड़ों 


४ ![ भोजन और स्वास्थ्य पर 


के घोच, बाई' ओर रहती है। छाती में दादिनी और बाई ओर 
की कुल मिकाकर २७ हडडयां हैं। पॉँचवों ओर छठी पसंली 
फे बीच में कल्ेत्रे की घुरूधुकादट दोदी दे ।छाती के दादिनी 
ओऔर बाई ओर दो फेफड़े द्वोते हैं। श्वास की नली के साथ 
इनका सम्बन्ध द्ोता है । इनमें दघा भरी रद्वती है। फेफड़ों 
से रक्त की शुद्धि दोती है। जब इम सांस लेते हैं, तब पायु 
इवास की नली फे (रा हमारे फेफड़ों में पहुँचती : है। हमको 
खदा नाक से साँस लेगा लादिए | नाक से जो दवा जाती है, 
बद गे दोकर फेफड़ों में पहुँचती है! मुँद के द्वारा सांस 
सेना बड़ा दानिकारक दोता है। मुँह फेवल भोजन करने के 
लिए है । सांख दमेश( नाऋ से ही देना चादिए। 

हमारे शरीर में जो रक्त धवादित होता है, उसके हारा 
हमारा पोपण होता हे। पद भोजन में से पोपणकारक 
अंश को खींच लेता है ओर निरुपयोगी भाग को मलसूच के 
रूप में बाहर कर देता है। हमारे शरीर को गर्म रखता है। 
शरीर फी नतियों और नसों के छार रुक सदा दौड़ा कर्ता है। 
रक्त की गति फे करण दी हमारी नाड़ी पक मिनट में ऊग॒सग 
बदचर बार गति फरती है। बच्चों की नाड़ी तेज चलती है 
और घूढ़ों की 'खुस्त । 

रक्त को शुद्ध करने का सब से अच्छा साधन है चायु। 
शरीर में चक्र लगाकर जो रुक्त फेफड़ों में ज्ञाता है, घद्द 
निकम्मा हो जाता है। उसमें विपाक्त पदार्थ उत्पन्न द्ों जाते 
हैं। जो दघा भीतर जाती है, घहद इस विषाक्त अंश फो 
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खींच खेती दै। अपनी प्राणवायु रक्त में छोड़ देती है। यद 
क्रियो सदी होती रहती है। जो वायु भीतर जाती है, वह 
रक्त के विषाक्त अंश को लेकर वादर आ जाती है; ओर 
फेफड़ों में पहुँचा इआ रक्त प्राणवायु को पा कर फिर 
शरीर में चक्कर ऊगाना आरम्म कर देता है। यहां पर 
यद बांत स्पष्ट प्रकट हो जाती है कि जो साँस हमारे 
शरीर से निकल कर बाएर आती है, घह कित्तनी विषमयी 
द्वोती है। 


२--स्वास्थ्य 

प्राय: छोग स्वस्थ उसी मनुष्य को समभते हैं जो पेट-सर 
भोजन फरता है, ख़्ब चलता-फिरतां है और किसी वैद्य या 
डाक्टर के यहाँ नहीं जाता । किन्तु चिचांर फरने से मालूम 
होता है कि ऐसा सोचने में लोग भूछ ऋरते हैं। ऐसे 
भन्नुष्यों की कमी नहीं है कि जो खाते-पीते और चछते-फिरते 
हैं; किन्तु फिर भी वे रोगी हैं। थे अपनी बीमारी की परवा 
नदीं करते और अपने आपको नौरोग समभते हैं। विल्कुछ 
जीरोग महुष्य संसार में बहुत थोड़े मिलंगे । 

एक अगरेज़ लेखक का कहना है कि नीरोग उन्हों मनुष्यों 
को कद्दना चाहिए जिनके शुद्ध शरीर में शुद्ध मन का. बास होता 
है। मजुप्य केवल शरीर दी तो नदों है। शरीर तो डसके 
रहने की जगद दै। शरीर, मन और इन्द्रियों का ऐसा 
घना सम्बन्ध है कि इनमें किसी पक के बिगड़ने पर बाकी 
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के विगड़ने में ज़रा सी देर नहों छगती। शरीर की डपमा 
शुलूव के फूल के साथ दो जा सकती है। शुक्लाब के फूल 
का ऊपरी भाग तो मनुष्य फा शरीर है, और फूल की 
खुगन्धि मनुष्य की आत्मा है। फाग़ज्ञ के गुलाव को कोई 
पसंद नदीं करता। झघने से ठस में शुरलाव फी सुगन्चि 
नहों आयेगी। असली ग़ुलाव की परख, उसकी यास दी हे । 
जैसे शुलाव फे समान दिखकाई पड़नेवाले गन्धदीव फ़ूछ 
को छोग फंफ देते हैं, वैसे द्वी ऐसे शरीर पर क्रिंसो का पेम 
नहों हो सकता जो ऊपर से देखने में तो अच्छा लगठा दो; 
किन्तु उसके भीतर रहनेराली आत्ता के व्यवद्ार ठीक न 
दोते दों। जिनका चरित्र अच्छा नहों दोता, ऐसे मनुष्य 
नोरोग नहीं समझे जाते। शरीर और शआआात्सा का ऐसा 
गहरा सम्बन्ध है क्लि जिसका शरीर नीरोग द्ोगा, उसका 
मन अनश्य दी शुद्ध होगा । पाश्चात्य देश में इस भत को 
माननेवाले बहुत छोग हैं, उनका चिश्वास है कि जिनका 
मन शुद्ध दोता है। उनके शरीर में रोग नहीं होते। और 
यदि होते भी दे तो वे मन फी शुद्धता के द्वारा सदज्ञ दी शान्त 
दो जाते हैं। इसका अभिप्रायथ यद्द है कि स्वास्थ्य का 
सूल साधन दमारा मन है। मन का शुद्ध द्ोना दी समा 
स्वास्थ्य है । 

क्रोध, आलरूस्य, प्रमाद, ये सब दीमारी के रुच्षण हैं। 
बहुत से डाक्टर तो चोरी आदि कार्मो को भी रोग हो 
मानते हैं। विलायत में बहुत सी ऐसी खिर्या चोरी करती 
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हुई दुकानों में पकड़ीं जाती है, जो घास्तव में धनवान 
भी दोती हैं। किन्तु प्रायः वे बहुत साधारण चीज़ें चुराने 
में पकड़ी जाती हैं मनुष्य की इस छूत्ति को पदों पर डाक्टर 
“ क्लेपू मेनिया ”'की बीमारी कहते हैं। कुछ ऐसले मल॒ष्य होते 
हैं ज्ञितका ,खून-ख़राबो करने का स्वमात्र द्ोता है। यद्द भी 
पक प्रकार फा रोम है। 

ऐसी अवस्था में यह फद्दा जाता है कि जिनका शरीर 
थरिपूर्ण है, शरोर में किसी प्रकार की कोई कमी नहों दै, 
दांत ठीफ हैं, आंख-कान अपना ठीक ठीक काम करते हैं, 
नाक बहती नहीं, पस्लीना बदन से ठीक ठीक निकलता 
है, उसमें दुर्गन्ध नहीं होती, पैर अपना ठीक काम करते 
है, मुख से किसी प्रकार फो टडुगंन्ध नहीं आती, मन विषयों 
में नदीं फैंसा रहता, शरीर न बहुद मोदा है ओर न बहुत 
पतला, जिनकी इन्द्रियां घश में है--ऐसे मनुष्य दी नीरोग कहे 
जा सकते हैं.। स्वास्थ्य प्रात करना और उलकां भोग करना, 
यह सांघारण काम नहीं है । बहुत ओशों में हमारे इस, प्रकार 
स्वस्थ न होने का कारण यद्द द्वोता है कि दमारे माता-पिता 
इस प्रकार पूर्ण स्वस्थ न थे। एक वहुत बड़े घिद्दान्‌ लेखक 
जे लिखा है कि यदि माता-पिता खब प्रकार से स्वस्थ हों 
तो उनकी संतान उनसे कुछ योग्य दी दोनी चाहिए । घिकास- 
वादों भी इस सिद्धान्त फो स्वीकार फरते हैं। जो मजुष्य 
पूर्ण रूप से स्वस्थ द्ोता है उसको मोत फा भय नहीं दोता। 
इमारा मौत का सय द्वी इस बात का भमाण देता है एक दम 
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नींरोग नहीं हैं। रत्यु हमारे जीवन का परिवतन मात्र हे जो 
सृष्टि के नियमाठुसांर हमारे लिए स्वास्थ्य में छुखदायी दोना। 
चाहिए । ऊपर फी पक्तियों में जिस स्वास्थ्य का चर्णेम किया 
गया है, उस को भाप्त करना दमारा कर्तव्य है। 


दूसरा परिच्छेद | 


भोजन 

हथा, पानी और अन्न--यही तीनों चीज़ हमारी ख़ुराकः 
हैं।फिर भी हम छोग साधारण रूप में अनाज को हां 
खुराक मानते हैं। हम लोग अनाज में फेवर दानों की दी 
गिनती करते हैँ। गेहूं, चाधछ इत्यादि न खानेवालों को दम 
अनाज खानेवाले नहीं मानते। यदद तो भांनी हुई बात है कि. 
हवा सब से पहली खुराफ है। इसके बिना फाम नदीं चल 
सकता। यदद इतनी ज़रूरी खुराक है जिसके दम जाने बिना 
जाने सदा खाया करते हैं। पानी हवा से घट कर है। किन्तु 
झनाजसे वढ़कर । इसीलिए प्रकृति का प्रवन्ध है कि पानी अनाज 
फी अपेक्ता अधिक सरलता से मिल सकता है। अनाज 
तीसरी यानी आखिरी दर्ज की खुराक है। 

अन्न के सस्वन्ध में अधिक मीमांसा करना एक अखा- 
घारण फाम है। कौन-ला अन्न कब और कितना खाना 
चाहिए, इस विषय में बहुत मतसेद है। छोगों फी रीतियांँ 
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मिन्न मिन्न हैं। एक हो श्रश्न का प्रभाव मिन्न मित्र लोगों में 
मिन्न मिन्न, प्रकार से होता दे । ऐसी अवस्था में निश्चित रुप 
से कुछ कहना बड़ा कठिन है और इतना कठिन जो लगभग 
असम्भव है। संसार के कितने दी स्थानों भें मनुष्य को 
भार कर मनुष्य उसका मांस खाते हैं| यह सी उनका अन्न 
है। कितने ही केबछ दूध पर निर्वाद करते हैं। दूध ही उनके 
लिए: अनाज है। कितने हो जीव मैला खाते हैं। मेला दी" 
उनका श्रनाज है। ऐसी अवस्था में अन्न का अधिक विश्लेषण 
करना और उसके सम्बन्ध में कुछ निश्चित यात कहना 
असम्भव दी दे । 

अनाज कौन सा खाना चाहिए, इस प्रश्न का ठीक ठीक॑- 
उच्तर देना यद्यपि कठिव हे, फिर भी इस विषय पर विचार- 
करना प्रत्येक मनुष्य का कर्तव्य है। यद कदने की आवश्य- 
कता नहीं है कि अनाज के दिना किसी मदुष्य फा काम नहीं 
चल सकता। इसा लिए केवल अनाज प्राप्त करने के हेतु 
हमको सैकड़ों दुःख सहन करने पड़ते हैँ। ऐसी अवस्था में 
यह विचार अत्यन्त आवश्यक हो जाता है. कि हम अनाञ्ञ 
क्यों खाते है?! इसफे छएरा हम ठीक ठीक इस बात का 
विचार कर सकेंगे कि दर्मे कीन सा अनाज खाना चाहिए। 
यद बात तो सब लोग मानेंगे ही कि लाख में निन्नानवे हज़ार - 
नौ सौ निन्नानवे मनुष्य तो केवल स्वाद के लिए खाना खाते 
हैं। इसकी वे परवा नहीं करते कि खाने के याद्‌ दम बीमार 
पड़ेंगे अथवा अच्छे रहेंगे। न जाने कितने आदमी तो ऐस्े- 
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देखे जाते हैं जो अधिक खा सकने के लिए झुलाब' खेते हे. 
अथवा पाचफ चूणों का भयोग फरते हैं। कितने दी 'लोग 
स्वादिष्ट चीज्ों को हुस हँस कर पेट में भर लेते हैं. और 
'डसके बाद क़े करके उसको पेट से निकाल देते हैँ | इस प्रकार 
'चे तुरंत द्वी फिर खाने के लिए तैयार द्वो जाते हैं। कुछ तो 
ऐसे आदमी दोते हैं. जो एक द्वी बार में इतना अधिक खरा 
लेते हैं. कि फिर उनको दो दो दिनों तक भूख नहीं लगती। 
"कितने दही आदमी खाते-खाते इतना अधिक खा जाते है जो 
“खा लेने फे याद मरते देखे गये हैँ । ये लब बातें मैंने अपनी 
श्ंखों देखी है। मैंने अपने दो जीवन में न जाने कितने पकार 
की वात देखी हैं, जिनमें से बहुतों की याद्‌ आने से हँसी 
श्राती दवै और बहुतो को देख करके लज्जित द्वोना पड़ता है। 
'घुक समय था जब मैं सवेरे चाय पीता था, दो तीन थंदे के 
'पश्चात्‌ नाश्ता करता था। देपहर को पक्ष बजे भोजन करता 
था, फिर तीन बजे चाय पीता था ओर श्रस्त में सन्ध्याकाल, 
रूगभग छु। सात बज्ञे फिर पूरा सोजन फरता था। उस समय 
'मेरी अवस्था बड़ी करुणाजनक थी। शोर पर दूपित माँस 
खूब लदा रद्दता था | दवा की बोतछ खदा पास रहती थी । 
अधिक खा सकने के लिप प्रायः झुज्नाव लेता था, और 
उसके बाद ताक़त के रिए दवाइयां पीता था। ये सब वातें 
धायः दुआ फरती थीं। उस खमय मुझ में काम करने को 
जितनी शक्ति थो, डखसे तिगुनी शक्ति इस समय--जबकि 
भेरी उमर ढल रही है--मौजूद है। उस समय जैसी मेरे 
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अवस्था थी, चैसी अवस्था कदणाजनक् होती है। और यदि 
अआम्मीरता के साथ उच्च पर विचार कर तो वह अवस्था 
अधिक वापपूर्ण और घिक्कार योग्य मालूम दोगीं। 
मनुष्य न ठो खाने के लिए पैदा हुआ है और न यद खाने 
के लिप जीवा ही है। वल्छि बह अपने उत्पन्न करनेवाले को 
यहचानने के लिए उन्पन्न हुआ है ओर वद इसी काम के लिए 
जीता है । यद पहचान शरीर की सद्दायवा के बिना नहीं 
सकतो | और खुराक के विना शरीर का निर्वाद नहीं दो 
सकता। इसीलिए दमकौ खाने की आवश्यकता है। हमारे 
जीवन की यह वदुद उतरी मीमाँला दै। आहितिक स््ी-पुरुषों 
के लिए इदना चिचार काफ़ी है। नास्तिक्त सी मानते है कि 
हमें जीवित रहने के लिए उतना दी भोजन करना चाहिए, 
जिदने से दम स्वस्थ ओर नीयेग रद्द सके 
पशु-पक्तियाँ को देखिये, वे स्वाद के लिए नहीं खाते। 
ये & सदर ख कर मोजन से पेट को नदी भरते। भूख छपने 
पर ही वे भूख सर लाते है। वे अपनर भोजन यकादे नहीं हैं, 
अहृति के वनाये और तैयार किये हुप्प पदार्थों को खा ऋर खुखी 
हो जाते हैं| क्या मदुष्य दी स्वाद के लिए पैदा इआ है! उन 
खानचरों में गरीव और अमीौर--कोई-कोई दिन में दूस वार 
खानेचाले, और कोई-कोई पुक्क वार भी न पानेचाले, नहीं 
पदेखाई देते । ये बात॑ केवछ मनुष्य जाति में हो हैं। फिर भी 
हर्में ज्ञानचरों से अधिक चुद्धिमान दोने का घमंड है ! इससे 
पसेद्ध दोता है कि यदि हम पेट को परमेश्वर भानकर ढसकी 
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चूजा में जिन्दगी दितावं तो हम पशु-पतक्तियों से अधिक बे- 
समभ और बदतर हैं । 

भल्री भाँति विचार करने से मालूम होगा कि भूठ, चोरो 
और धोखा आदि पापों फा मुख्य कारण हमारी स्वादिन्द्रिय 
की स्वतंत्रता द्वी है। स्वाद को षश में रखने से दुसरो 
चुराइयों का नाश करना हमारे लिए बहुत आंसान हो 
जाता है | लेकिन यहां तो हम खूब खाना ओर स्थादिष्ट 
पदार्थो' का खाना पाप नहीं समझते | चोरी करने, प्यभिचार 
करने और भूठ बोलने पर छोग दमसे घृणा करते हैं। इस- 
पर अनेक नैतिक अ्रंथ भी लिखे गये हैं। किन्तु जिनकी 
स्वादेन्द्रिय वश में नहीं है, उन पर कदीं कुछ नहीं लिखा गया। 
भानो इस विषय का नोति-अनीति से कोई सम्बन्ध दी 
नहीं है। इसका प्रधान कारण यद है कि सभी एक दी नाव 
पर बैठे हैं। सभी जीस के गुलाम हैं। जब ऐसी अवस्था” 
है तब कैसे दम दूसरे की 'चुराई पर हँस सकते हैँ। भला 
एक चोर कीं दूसरे के काम पर हँसता है ! हमारे पूर्वे-पुरुष- 
भी स्वादेन्द्रिय को अपने वश में चद्दीं कर सके । या यों कहिए 
कि स्वाद में उन्हें दोष दिखाई दी नहीं पड़े । बस, इतना लिख 
दिया कि अपनी इन्द्रियों को वश में रखने के लिए जहां: 
तक द्वो सके, मितादारी होना चाहिए । पर यह' नहीं लिखा 
कि स्वाद के कारण और कितनी चुराइ्यां पैदा दो जाती हैं। 
सब लोग चोर, ठग, और व्यमिचारी मनुष्य को अपने 
समाज में कमी रहने न दंगे, किन्तु थे सभ्यतासिमानी- 
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छोग साधारण मनुष्य से सौंगुना अधिऊ स्वाद लेते हैं। 
और इसे घुरा नहों समझते | आजकल बड़णप्पन का अनुमान 
थाछो से, किया जाता है। जैसे डाकुओं के घर के छोग डाका 
डालने फे काम को घुरा नहीं समझते, पैसे दी दम सब लोग, 
स्वादेन्द्रिय के, शुलाम दोने के कारण, उसको बुरा नहीं 
समभते । ढल्दे उसमें आनन्द मानते हैं। व्याद-शादी मे दम 
छोग, स्वाद ही के लिए, भोजन फरते-कराते हैं। किसी आदमी 
के मरने पर भी दम स्घाद के सिप्न-मिन्न कमकाएड मनाते हैं ! 
स्योदार आया कि पकवान और मिष्टान्न बनने ऊूगे | मेहमान 
आया कि कड़ादी चढ़ी। कोई भी फाम हुआ, जब तक 
पड़ोसियों, सम्बन्धियों और मित्रों स्नेदियों फो ,खूब पेट भर 
अर कर खाने वो न दिया जाय तब तक पद्द निन्दा के योग्य 
समभा जावा है! निम॑त्रित लोगों को जब तक हस-हँख कर 
भोजन न कराया जाय, तब तक कंजूसी साबित होती है। 
स्कूलों फी छुट्टियां आयीं कि पूड़ी-कचोड़ी छनने लगीं। दम 
यह तो जानते ही है कि इतवार के दिन खूब छुकफफर और 
द्'स-हस फर भोजन करंगे ! इस प्रकार हमारे जीवन का 
जो दोष है, उसको हमने समभद्ारी और सौभाग्य की बात 
समभ रखी है ! भोजन की तैयारी में हमने जो-जो ढोंग 
शामिल कर लिये हैं, उनसे मालूम होता है कि हम अपने 
आपको बहुत ऊंचा समभने लगे हैं। हमारे जीवन का यद्द 
अंधकार बढ़त जाता है। इस लिए प्रत्येक मजुष्य को इस 
भश्न पर खूब विचार करना चाहिए। 
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हम अपनी इस अवस्था को दूसरी रीति से भी विचार 
सफते है । भक्ति ने दमारी आवश्वकता के सभी 'पदार्यो' को 
यथासमय उत्पन्न करने का फाम जाये कर रखा है। इतना 
दी नहीं, ससार के सारे जीवों की आवश्यकताएँ स्वसावत: 
पूरी दोती हैं और उनका उचरदायित्व प्रकृति ने स्वयं झपने 
ऊपर ले रखा है। प्रकृति के इस कार्य में कोई नवीनता नहीं 
है। प्रकृति फे फार्ये' में कमी भूल-चूक भी नहीं होती । उसके 
कार्या' में न फमी आरालख दोता है। उस का काम खदा पक 
सा चला करता है। इसी से प्रति को साल भर अथवा दिन 
भर के लिए अपना भणडार नहीं भरना पड़ता | हमारी इच्छाये 
ओर दमारे कत्त व्य मी अपवाद-रद्धित कानून के वश में हैं। 
दम इस कायदे को समझफ़र काम कर तो किसी दिन किसी 
घर में किसी के भूलो मरने की नोयत दी न आवे। विचारने 
थोग्य बात यह है कि जब दर रोज़ उतना ही अचाज्ञ पैदा 
द्वोता है, जितना संसार के सब जीवों के लिए काफी है, इससे 
अधिक पैदा नहीं होता, तब यह प्रत्यक्ष है कि यदि फोई 
अपने हिस्से से अधिफ खा ले, या न खाने योग्य चीज़ खए 
जाय, तो दुसरों के हिस्से में उतनी दी कमी पड़ेगी। राजा- 
मद्दाराजाओं ओर बड़े बड़े सेठ-साहकारों फी रखाई में उनके 
नोकर-चाकरों की आवश्यऋता से कहीं अधिक अन्न पकाया 
जाता दे | यद्द अधिक अन्न वे दूसरों के पेट से लेते हैं, 
.. फिर भला दूखरे क्‍यों न भूखों मर | यदि दो कुओं का एक ही 
" सात हो और उनमे आवश्यकता भर के लिए ही पानी- 
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आता दो, तो यदद बात स्पष्ट है कि जब एक से पानी श्रधिक, 
निकलेगा तो दूसरे में अवश्य पानी को कमी पड़ेगी। नियम ठीक. 
है और यद नियम इस लेखक का गढ़ा हुआ नहीं है। परन्‌ 
बड़े वुद्धिमान छोगों का कदा हुआ है कि दस अपनी सच्ची 

आवश्यकता से जितना अ्रधिऋ खाते है, उतना आदार चोरी 

का है | किसी ने यद ठीक द्वी कहा है कि चोरी का घन 

ओऔर अज्ञ कच्चा पाया है। हम स्वाद के लिए ज्ञितना खाते- 
है, उतना प्रत्यत्ष अथवा अप्रत्यक्ष रूप में हमारे शेर से 

अवश्य फूट निकलता है। और उतना दी हमारा स्वास्थ्य 

नए होता है, जो हमारे दुख का कारण दोता है। ऐसी अवस्था 
में हम सदज दो विचार कर सकेंगे कि दर्म कौन-सी चीज 
कितनी खानी चाहिए । 


तीसरा परिच्छेद 


>-.>फसकित>त+ 
मादक द्रव्य 


१-शराब छोर भांग 

हमें कौन सी चीज़ें खानी चाद्दिएं, इसका निर्णय करने 
के पदिले दर्मे यह जान लेना चादिण कि कौन सी चीज़ न 
खानी चादिएं । मुख फे द्वारा खानेवाली चीज्ञों की ग्रिनतों 
यदि दम अनाज्ञ में करें तो शराब, बीड़ी, तस्वाकू, भांग ओर 
काफ़ी, कोको तथा मसाला इत्यादि भी अनाज ही हैं। सुभे 
अपने अछ्ुभव से मालुप्त इश्ना है. कि ये सब चीज़ें छोड़ने के 
क्ञायक हैं। इनमें से कुछ चीज़ों फा अजुभव तो मैंने सथयं 
किया है. और कुछ फे सम्बन्ध में मैंने दूसरों के अनुभवों से 
लाभ उठाया है। 

शराब और भांग फो खंखार फे सभी धर्मो' ने दूषित 
ठहराया है। फिर भी शायद द्वी फोई उनके पाने से परहेज 
करता हो । शराब से हज़ारों घर घूछ में मिल गये। छाखों 
झादमियाँ का सत्यानाश हो गया। शराबी को किसी बांत 
का शान नहीं रद्रता। प्राय: चद्द माता, स्री ओर लड़की का 
भेद तक भूल जाता है ! शराब से मजुष्य का भेदा जल जाता 
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है। अत में वद पृथ्वी का भार-मात्र दो जाता है। शराबी 
मोस्यों में पड़े नज़र आते है । एक अच्छा मनुष्य भी शराब 
के कारण कौड़ी का तीन द्वो ज्ञात! है। इस घयसन से घिरे 
हुए मनुष्य, होश-दचास ठोऋ दोते हुए भी, निकम्मे होते हैं। 
मन पर उनका अधिकार नहीं होता, खदा शेख-चिढिलियों के 
से मनसूवे बांधा करते हैँ । इसलिए शराब और उसकी संगी 
घहन भांग--दोनों चीज़ छोड देने के योग्य हैं। इसमें कभी 
क्िसो का मतभेद नहीं हो खकता | कुदु छोगों का फदना है 
कि दवा फी भांति शराब फे पीने में कोई हर्ज चदीं। परन्तु 
असल में इसकी भी ज्ञरूरत नदीं। शराब के भाएडर-योरप- 
के डाक्टरों की भी यदी राय दै। पदले अनेर बीमारियों में 
शराब काम में आठी थी , परव्तु चहां पर अब बिलकुल दी 
बंद्‌ दो गई है। असल में तो दवा को दलील दी निराधार है। 
शराब के पक्तपाती दिखाना चाहते है कि जब शराब दवा के 
फाम में आा सकती है, तो उसको पीने के काम में छाना क्‍यों 
चुरा है ? परन्तु विष भी तो दवा की भांति काम आता है तो 
भी कोई उसे भोजन की भांति बरतने का विचार तक नहीं 
कफरता। द्वो सकता है, कुछ बीमारियों में शराव से छाम 
पहुँचता हो; पर उससे द्वानि इतनी अधिक दो छुकी है क्लि 
विचारवान्‌ मनुष्य को चाहिए कि जान जाने दे; परन्तु शराब 
की दवा के स्थान पर भी काम में न लंबे । ह 
जखस शराब से सैकड़ों मदुष्यों की सीषण -दानि दोती है, 
उसके द्वारा शरीर का कोई छांम न दो, यही ज्यादा अच्छा, 
२ 
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है । दिन्दुस्तान में छाखों मनुष्य ऐसे हैं, जो वैद्य के कदने पर 
भी शराब नही पीते । वे शराब पीकए, शअ्रथणा अपती समझे 
में चुये चीज़ों का प्रयोग कर, जीचा अच्छा नहीं समकते । 


रूगप्रफीस 


शफीम का विच(र भी शराब के साथ हीं करना चादिए। 
अफीम का नशा शराब से भिन्न है । फिर भी, उससे शराब से 
कम बुराई नहीं होती । अफीम के फेर में पड़कर चोन जैसे 
बड़े राष्ट्‌ की प्रजा पाई हुई स्वराघीनता खो चैठों | दमारे 
जतमीरदए भी अफीम के चंगुल से पड़कर अपनी-अपनी 
जागीरों से दाथ धो बैठे | 


३--बीडी, तम्बाकू, सिगरेट 


शराब, भांग और अफीम की बुराइयाँ तो साधारख 
पाठकों को समझ में भी आसानी से आ जाती हैं; परन्तु 
बीड़ी और तम्बाकू तथा सिगरेट की बुराई सदज दी लोगों फी 
सम्तस में नहीं आती | वीड़ी श्रीर तस्वाकू ने मनुष्य जाति 
पर अपना ऐसा अखर जमा रखा है कि उसके मिटने में 
एक जमाने की जरुरत है | छोटे बड़े सभी इसके फेर में पड़े 
हैं। अच्छे सलेमानल सी वीड़ी सिगरेट का व्यवद्गार करते 
हैं। इनके पीने में किसी प्रकार की छण्जा 'का अनुभव नहीं 
किया जाता । मित्रों की खातिर करने में ये चीज्ञ' ही खास तौर 
पर इस्तेमाल की जाती हैं। दिन पर दिन इनका प्रचार 
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बढहुता जांता है। स्ंसाधारण को इस वात की ख़बर नहीं 
कि सिगरेट का व्यसन बढ़ाने के रिए सिगरेट के व्यापारी 
लोगं, उसकी  वनावट में, दजारों वरकीबे लछड़ाते हैं। 
तम्बाकू में अनेक पकार के सुगंधित तेज्ञाव छिड़कते हैं और 
अफीम का पानी मिलाते हैं । इससे सिगरेट हम पर अधिका- 
घिक' अधिकार जमाता जाता है । डसके लिए विश्वापनवाजी 
में धज्ञारों पीड खर्च किये जाते हैं। योरप में खिगरेट- 
कम्पनियाँ अपने छापेखाने चलाती हैं, घाइस्कोप खरीदती हैं,' 
अनेक प्रकांर के इनाम बांदती है, छाटरियां निकालती हैं और 
नाटिलदाजी में पानी की तरह पैसा वहद्दाती हैं। इसका 
यद फल हुआ है कि स्लियों को भी सिगरेट पीने की आदत 
पड़ गई है। सिगरेट पीने पर फविताये' भी बनाई गई हैं । 

उन कविताओं में सिगरेट फो ग़रीब-निवाज (दीन वध्चु) की 
उपमा दी गई है। 

*  चिगऐट तस्याकू से दोनेवाली दानियों की ग्रिनती नही 

हो खकतो। सिगरेट पीनेवाले मलुष्य का व्यसन इतना 

श्धिक बढ़ जाता है कि वद् बिना किसी की परवाह किये, 

खरे के घर में बिना आशा दी लिगरेट का घुआं निकालने 

बगता है । उसझो किसी की परचाद नहीं होती । 

। देखा गया है कि सिगरेट और तस्वाकू पीनेचाला मनुष्य 

'न चोज्ञों की प्राप्ति के लिए बहुतेरे अपराध तक कर बैठता 

१। छड़के माता पिता के पैसे चुराते हैं। ज्ञेर में कैदी 'बहुत 

गेखिमं उठाकर सिगरेट रखते हैं। भोजन -के .विना तो काम 
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चल भी जाता है ; किन्तु सिमरेट डिना नदीं चछ, संकता । 
लड़ाई में खिंगरेट पीनेचाले, लिपाहियों को खिगरेद नहीं 
मिलता, वो वे ढीले पड़ ज्ञाते हैं, फिए किखी काम के नदी 
रह जाते। हर 

सिगरेट पर स्वर्गीय टाटस्ट/णथ ने लिखा है, कि एक 
मनुष्य के मन में अपनी स््री के ख़ून करने का विचार आया।* 
छुरा निराला, चलाने के तैयार हुआ। इसके साथ ही घद्द 
पछुतायां और पीछे हट गया, फिर सखिपरेट -पीने बैठ गया। 
सिगरेट के नशे से उसको घुद्धि पर पर्दां पड़ गया। उसके 
बाद उसने अपनी स्लरी का खून किया। मद्ात्मा टाल्स्टाय 
तम्बाकू के एक सूछम प्रकार का, ओए कई अशों में शराब से भी 
चुरा, नशा मानवे थे। 

सिगरेट फा ख़् भी कुछ फम-नदीं। कुछ मुष्यों को 
चुरुट के पीछे पांच पॉौँड प्रति मास अर्थात्‌ ७५ रुपये तक 
बचे करते मेंने अपनी आँखों से देखा है। सिगरेट से पाचन- 
शक्ति फम् हो जाती है। भोजव का स्वाद नहीं मिलता। अन्र 
फीका मालूम होता है। इसलिए उसमें मसाला हशत्यादि 
डालना पडता है। सिगरेट पीनेघालों की सांस से बदबू 
निकलने रूपती है। उसका छुरवाँ दवा को विगाड़ता है। कितनी 
दी बार मुँद में फफोले पड़ जाते है। मयूड़े और दांत काले 
या.पीले पड़ जाते है। कितने दी छोगों को इस से भी 
भर्यकर बीमारियां हो जाती है। समझ में नहीं आता कि 
शराब के निन्‍दक सिगरेट क्‍यों पीते हैं। सिगरेट का ज़दर 
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सुद्षमय होता है । कदाचित्‌ इसीलिए उसका प्रयोग करते हैं। 
जो नीरोय रहना चाहते हें, उन्हें सिगरेट पीना ज़रूर छोड़ 
देना चाहिए । 

शराब, तस्तवाकू, बीड़ो और भांग इत्यादि व्यसन हमारे 
शोर का आरोग्य दर लेते हैं। मन भीर घन के आरोग्य का 
भी दरण करते हैं। इनसे हमारे आचरणरों का नाश दोता है 
और दम ध्यसनों के ग़छाम बन जाते हैं। 


४-चाय, काफी, कोको 

लोगों के मन में यह बैठनां बहुत कठिन ज्ञान पड़ता दे 
कि चाय, काफी और कोको बहुत दुरी चीज्ञ ह। लेकिन यह 
मानना दी पड़ेगा कि ये दीज्ञ बुरी हैं। इनमें एक विशेष घकार 
को नशा दोता है। यदि चाय और काफी के साथ दूध-शक्कर 
न हो. तो उनमें कुछ भी पुण्र का झओअश नहीं होता | केवल 
चाय और काफ़ी पर जीवव-निर्वाद करके कितने ही प्रयोग 
किये गये । सिद्ध यह हुआ कि इनमें खून बढ़ानेवाली चाज़ं 
बिल्कुल नहीं हैं। दम लोग कुछ वर्ष पदके साधारण तौर 
पर चाय और काफ़ी नहीं पीते थे । कहीं किसी विशेष अचसर 
पर या दवा में इसका प्रयोग कर लेते थे। परन्तु अब, नई 
रोशनी के कारण, चाय और काफ़ी साधारण घस्तुये' बन 
गई हैं | अब तो दम क्षेचल मिलने के लिए आनेवालें मेहमानों 
को भी ये वस्तुये” पिछाने हैं--चाय की पत्तियां देते है । छाडे 


न 


' कजेन के शासनकाल से तो चाय ने और भी अपने दाथ 
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पैर फैडा दिये हैं। उन्हींने चाय के व्यापारियों को उत्तेजना 
दे-देकर चाय का प्रचार घर-घर कर दिया और जहां पहले 
लोग आरोग्यकारक दोज्ञों का प्रयोग करते थे, वद्दों अब उनकी 
जगद् सोम बढ़ानेवाली चाय का प्रयोग फरते हैं । 

फोको वहुत नहीं फैला | क्योंकि वद चाय से कुछ मेंदगा 
पड़ता है। सोमाग्य ले हम्र छोगों को इसका परिचय बहुत 
कम है। फिर भी फैशवेबचुऊ घर्रो में उलकी पूर्ण लता हैं । 

चाय, काफ़ी और कोका, तीनों चब्रोज़ पाचन-शक्ति को 
कम करनेवाली हेँ। ये वे को चीज़ हैं। क्‍योंकि जिन्हे 
व्यसन पड़ जाता है, वे उनको छोड़ नहीं सहऊते। लेखक 
खुद सी चाय पीता ध।। यदि चाय के लमय मुझे चाय 
न मिलतों थी, ते! आलूट्य मालूम होता था। यद्द नशे 
की पक्की निशानी दें । एक उत्सच में लगसग ४०० इट्ियाँ 
ओऔर बच्चे इकठें हुई थे। अवन्धकों ने तय कर लिया था 
कि इनको चाय या काफ़ी न देनी चाहिए । को लियाँ आई 
थीं उन्हे चार बजे चाय पीने की अचूक आदत थी। प्रवन्धकों 
को ख़बर मिली कि औरतों को चाय न मिलेगी तो वे व॑ मार 
पड़ जायेंगी, चछ-फिर न सक्ेंगी। यद्द दशा जानकर प्रवन्धकों 
को प्रवन्ध बदुरू देना पड़ा । चाय बन द्वी रही थी क्लि शोर 
मच गया, चाय जऊढ्दी चादिए। औरतों का माथा चढ़ा 
हुआ था। उन्हे एक-एच पर पक-पक्त महीना मालूम दोता 
था। चाय मिलने पर उनके चेहरे सिल गये और उनको दोश 
आ गया। यह एक सच्ची घटना है। एक जो के चाय से 
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इ तना छुक़लान पहुँचा था कि उसे खाना दज्ञम नहीं दोता 
था । सिर सदा दुखता रहता, था । उसके बहुत दवा करने 
पर भी डसकी यद्द तकलीफ न गई। लेकिन जब से उसने 
अपने मन को वश, में करके चाय का पोना छोड़ दिया तब 
से उसकी तबीयत अच्छी रहने छूगी । ईंगलैग्ड की बेटरखी 
स्युनिलिपेलियी के एक डाक्टर ने अनुसन्धान करके बताया 
हूँ कि इस इलाक़े की हज़ारों ल्लियों के शान-तन्तुओं में दर्द 
दोने का कारण उनका व्यसन है। चाय से मल्ुष्यों के 
आरोग्य -विगड़ने के बहुतेरे प्रमाण मुझे मिल छुके हैं । मेरा 
पक्का मत है कि चाय से आरोग्य को बहुत द्वानि पहुँचती है । 
काफी के सम्बन्ध में एक दोहा प्रचलित है-- 
कफ छाँदे, वादी दरे, करे शातु-वत्च छीन । 
रक्तदि पानी सम करे, दो झुव अवगुन तीन ॥? 

यद्द ठीक है कि काफो में कफ़ और बादी दूर फरने की 
शक्ति है। लेकिन यही गुग और चोजों में भी तो मौजूद हें। 
केवल इन्हीं गुणों को अदरण करने के लिए यदि पअद्रक का 
रख पिया जाय तो आवश्यकता पूरो दो सकती है । इस बात 
का ख्याल रखना चादिए एके दमारे शरीए में वीर्य दी खर से 
अमूल्य पदार्थ है। ऐेली अवसु्या में हमारे वीर्य्य के! ज्ञि स 
चीज से जुक़लान पहुँचे उसके छोड़ देने में हो कल्पाण है । 

कोको में भी यद्द सब दोप दोते | । चाय के सम्रान उसमें 
मां वे दोष पाये जाते हैं जो चमड़े को .विजकुछ पंज्ञापूस्प 
फर देते है । कम 
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जो छोग आरोग्य में नीति का समावेश करते हैं उनके 
सामने इन तीनों वस्तुओं के सम्बन्ध में नीचे लिखी दलीलें 
पेश की जा सकती हैं। चाय, काफ़ी, कोको अधिकतर उन 
भजूदुरों के द्वारा उत्पन्न की जाती हैं जो शत्तंवेंघे कुली बनकर 
चाय-वगीचों में जाते हैं। जदां केके। की उपज होती है वर्हा 
मजदूरों पर दोते हुए झ्ञुल्मों को यदि दम अपनी आँखों से 
देख ले' ते। उसके अददय की जरा भी इच्छा न करें। कोका 
के खेतों में दोने चाले झुल्मों पर पड़ी-वड़ी पुस्तके' लिखी जा 
चुकी हैं । यादूं हम सब अपनी ज़राक की उत्पत्ति के विषय 
में पू् ज्ञान माप्त करे' तो सौ में से नव्वे घस्तुओं का त्याग 
झवश्य कर दे । 
इन तीनों वस्तुओं के बदले नीचे लिखे ढंग से निर्दोप और 
पुष्टिकारक चांय वन सकती है। चाय के स्थान पर इसके 
भज्ञे में पी सकते हैं। काफ़ी और इस निर्देषि चाय के स्वाद 
में इदना कम अन्तर है कि उसे काफी पीनेवाले भी नहीं 
सममभः सकते पहले गेहूं के साफू ठबवे या कढ़ादी में डालकर 
चूल्दे पर भूचना चादिए। खूब छाल दो जाने पर उतार 
लेना चाहिए और काफी दलने घाली छोटी चकक्‍की में साधा- 
रण तौर पर बारीक दल ल्लेना चाहिए। इसमें से एक चम्मच 
भरकर प्याले में डालकर उसपर उचलता हुआ पानी डाल 
देना चाहिए । यदि इसे एक मिनट तक चूल्हें पर चढ़ा राहने 
दिया जाय तो और भी अच्छा दो। आवश्यकता होने पर 
दूध और शक्कर सी मिलाई हा सकती है। और शक्र-दूध 
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के बिना सी इसको पी सकते है । पाठक इसका भ्रयोग करके 
'देख सकते हैं। इसे श्रदय करके जो छोग चाय, काफी और- 
कोको छोड़ दंगे उनके पैसे बचेंगे और स्वास्थ्यरक्षा भी होगी। 





'चौथा परिच्छेद 
+-->>श8-+-- 
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अभी तक ऊपर की पंक्तियों में उन चीज्ञों पर विचार 
किया गया है जो' बिलकुल दी छोड़ देने योग्य हैं। अब- 
झागे उन पदाथों पर विचार करना है जो हमारे खाने 
के पदार्थ है । हे 

ख़राक के विचार से संसार के तीन बड़े-बड़े विभांग हे 
सकते हैं। पदले विभाग में वे मनुष्य हैं जे! अपनी ख़ुशी से- 
अथवा विवश देकर बनस्पति से उत्पन्न चीज्ञों पर निर्षाद 
करते हैं। यद विभाग सब से बड़ा है। इस में हिन्दुस्तान 
का सब से बड़ा साण, ये(रप का बहुत बड़ा भाग और चीन- 
जापान का अधिक बड़ा भाग आ जाता है। इस भाग के बहुत- 
थोड़े लोग फेत्रल घर्मरक्षा के विचार से वनस्पति का पयेग 
करते हैं। बाकी ले।ग, जे! बहुत बड़ी संख्या में हैं, घनर्पति से 
उत्पन्न पदार्थों" का केबरछ इसोलिए अयेग करते हैं. कि मांस 
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आप 
न 


आदि शाप्त ऋरने में वे अचमय्य देते हे और इसीलिए जब 
कमी मोंक़ा मिल जाठा है ते बड़े भक् में भाँल-मद्रि का 
सेवन करते दे | इस प्रकार के मनुष्यों में इद्यलियव, आवारस्श्ा 


स्काइलैंग्ड के अधिकाॉँश मनुण्य, ढरल छा दशासीब प्रज्ञा 
और चीन-जापान के प्रायः उमी छोप -गिने जातें हैं। इब्ली 
के छोगों का प्रधाद भसेजऊन मेहेरेानी, आवरलेंड के निवासियों 


का पेटेटे / आल) सुद्चाइलेंड-वालों का ओवर्मीछ ( जयी ) 
और चौीत-जञापान-वात्दों का चावछ है दूसरा भाग उस छोगों 
का है, जे! वनस्पति के साथ कई प्रक्ञार का मास और सछुरों 
आदि एच अथचा कई वार खदा खाया ऋरते हैं। इसमें इंगलेंड 
का अधिक माग आठा हैं। साथ ही हिन्दुस्तान फे मालदार 
झमुखलमान और वे घनी हिन्दू, जिसमें मांत् खाना चघर्मे-हरष्टि 

से बुरा नहीं हैं, ठथा घनाव्य चीनोी-कहापादी मो, इची विभाग 
में गिने ज्ञाठ हैं । यह भाग मी बढ़ा हैं; किन्तु पदत्ते के मुकाबले 
में बहुत छोटा हैँ। ठीखरा माय घद हैं ज्िछमें उंडे देशों के 
इहनेचाले बहुतेरे जंगली आअउमी शामिल हैं । जे झेचल मास 
छा-्लाक्ष्य अपना कीघन घिंताते हैं। बद साण बहुत दी छोटा 

हैं और वद मी, ज्यों ज्यों येपरप के यात्रियों के उंसर्य में झाता 

जाता है, त्वों त्यों अपनी वुराक्ष के साथ-लाथ वनस्पति के 
भी दाखिल ऋरता जादा ६। इस विचार से उस इस नतीजे 

पर पहुंचठ हे के मनुष्य ठांच छक्मर ले जो सकता हैं। परनन्‍्त 

इमें ठो विद्यार इस चाठ का ऋरना हैं कि सच से अधिक 

आसेग्य-चक्क क खुराक क्या हैं । 


सद्दात्मा गाँधों के प्रयोग ] २७ 


२-फलाहार 

शरीर,की वनाघट पर विचार करने से जान पड़ता है 
कि प्रकृति ने महुष्य को चनरुपति स्हानेचाला बनाया है। अस्य 
फलादारो जोषों को बनावट से वद् चहुत अधिक मिलता है। 
बन्दर को लीजिए । यद्द मनुष्य से मिऊता है। इसकी खुराक 
हरे और सूखे फल है। इसके दांव और भेदा--दोनों दमसे 
बिल्कुल मिलते ६। किन्तु लिद, बाघ आदि फाड़ खानेवाले 
जीवों के दांव श्रीर उनके मेदे की बनावट हमारे अंगो से 
स्ेथा [निराली है। हमारे शर्यर में उनकी भांति पंजे नहीं 
दोते। अन्य निरामिपभोजी--जैसे गाय, बैल इत्यादि पशुश्रों 
से भी दम झुछ कुछ मिलते हैं। पर ढेर फी ढेर घास खा जाने 
के लिए उनके ज्ये आते इत्यादि हैं, थे हमे नहीं हैं। अनेक 
चैज्ञानिक इसी आ्राधार पर फद्दते है कि मलुष्य मांसाहारी नहीं 
है। इतनादी नहीं, घद चाहे क्ञिस वनस्पति के खाने के लिए 
भी नहीं दना है। उसकी असली खुराक तो बनस्पति में भी 
कोई ख़ास-ख़ास फल आदि दी होनी चाहिए । 

रसायन-शास्तरियो ने धयोग करके बताया है कवि मनुष्य के 
निर्वांद के छिए जिन तत्वों की आवश्यकता है, वे सब तत्व 
फलों में पाये जाते हैं। फेले, नारंगी, खजूर, अश्जीर, खेव, 
अनन्नास, बादाम, अखरोट, मूगफली, नारियल आदि में 
तन्दुरुस्ती के कायम रफनेधाले सार तत्व हैं। इन वैज्ञानिकों 
का भत है कि मनुष्य फो रसोई पकाने की कोई आवश्यकता 
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नहीं है। जैसे अन्य प्राणियों को सूर्य-ताप से पक्की इुई पस्त 
पर अपनी तन्‍्दुरुस्ती क़ायम रखनी पड़ती है, बेसा दी हमारे 
लिए भी होना चाहिए | उनका सनन्‍्तव्य है कि पकाकर खाने 
से षनस्पतियों का सत्व नए दो ज्ञाता है शोर उनकी पोर्षक 
शक्ति कम हो जाती है। वनस्पतियों का ख़ास शुण चैतन्य 
प्रदान करना है, जो पकाने से निर्वेल दो जात! है । इन लोगों" 
का तो यहां तक कहना है. कि पकाये विना जिस वनस्पति 
को दम नहीं खा सकते, पद हमारी खुराक दी नहीं हे सकती । 

यदि ऊपर लिखी हुई घाठ खट्दी है तो इसमें कोई सम्देद नहीं' 
कि हमारे घरों में जो बहुत सा समय रसोई घनाने और खाने 
में व्यत्तीत होता है, वह न द्वे | थोड़े समय में ही खाने का 
सब काम-काज निपट जाया फरे | हमारे स्री-सम/ज का बहुत- 
सा समय जो घर की रखाई बनाने में लगता है, चद बच, 
जाय, ओर बहुत सी वातों में हम ऐसे स्थतत्र दे! जाय कि 
जिससे हम बचे हुए पैसे और समग्र फा बहुत अच्छा उपयोग 
कर सफे । 

इस विषय पर लेग आपत्ति उठा सकते हैं. के यदि सब 
काई रखेई बनाना बन्द्‌ कर दे', स्त्रियों के रखेई बनाने की क़ैद 
से छुड़ा दिया जाय, अथवा ख्रियाँ ही सचयं छूट जाना चाद ते 
यह सब वाते' स्पप्त-की-सी हैं । हे। नहीं सकतीं। परन्तु अभी: 
दम इस वात पर विचार 'नदीं करते हैं, कि सब केई पेसा 
फ्र सकते हैं या नहीं । इमें तो सिर्फ यह देखना है कि अच्छा 
क्‍या है। क्योंकि आप्पेग्य-सम्बन्धी सब बाते' हम समझ 
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ख्े, तब कदीं.साधारण आरोग्य लाभ कर सकते हैँ । इस बात 
के! समम लेने फे वाद कि सर्वोत्तम भेजन कया है, इम जान 
सके गे कि साधारणतया क्या खाना चादिए। 

- पक बात और है। यदि फलादार उत्तम खुराक दे ते 
हमें इस बात से विशेष सम्बन्ध नहीं है कि सब उसे प्रदण 
कर सकते हैं या नहीं। परन्तु इसमें फ्िसी प्रकार का विरुद्ध 
मत नहीं है। सकता. कि यदि हम अदृण फर सकते दे ते हमें 
उसका उपयेग क्यों न करना चाहिए । 

इस विपय पर येरप में बहुत से प्रंध लिखे गये है । 
ऐसे बहुत से अगरेज़ हैं ज्िन्दो ने फल्लाद्ार के प्रयोग की 
परीक्षा फी है। उनमें बहुतों ने अपने अज्ञुभव की वाते' प्रकट 
भी को हैं। ये सत्र छोग धर्म के कारण फल्नादारी नहीं हुए, 
कितु आरोग्य के लिए हुए है। ज्ुस्ट नाम फे एक जमेच अन्ध- 
कार ने फलाद्ार पर एक प्रथ लिखा दै। चहुत से उदाहरण और 
दलीले' देकर उसने बताया है कि फलाद्वार उत्तम॑ खुराक है । 
उसने बहुत से बीमारों के राग फलाहार और खुली हवा से 
मिटाये हूँ । उठका कदना ते! यद्०ाँ तक दे कि जिस देश में 
जो फल मिलते हैं, मजुष्य उन्दीं में से पोषण के लिए सब 
तत्व पा सकता है । 
यहाँ पर में अपने दी किये हुए प्रयोग का यदि वरणन करूँ, 

तो कुछ अनुचित न होगा। छे मद्दीने से अन्न नहों खाया। 
केंचछ फल्लों पर द्वी शुज्ञषर किया है। यदाँ तक कि दूध- 
दृद्दी का भी मैंने नद्दीं छुआ। मेरी खुराक फेले, मूँ ग्रफली, 
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जैतून का तेल, नीवू या इसी धक्रार का और कोई फल: 
ठथा खजूर है। में न्दीं कहता कि ' यह प्रयोग वरावर फछी- 
भूत हुआ है। क्‍योंकि ऐसे बड़े भांरो फेर्फाए का प्रभाव 
जानने के लिए है मददीने पर्याप्त नदीं है. । परन्तु इतना तो तब 
भी कहा जा सकता है कि जब और मेरे साथो वीमार पड़े 
है, तब मेरी प्रकति ठीऋ रही है। मुझ में पदले मितनी 
मानसिक ओर शारीरिक शक्ति थी, उससे अब हुघाद। बढ 
गई है | शारीरिक शक्ति के सम्बन्ध में में कद खकता हूँ 
कि पदले ज्ञितना भार में उठ सकता था, उतना कदाचित 
मुझ से न भी उठे; परन्तु पहले जितने समय तक में 
मजदूरी कर सकता था उससे अधिक समय तक--विना 
किसी प्रकार की थव्मवद क्े--अम कर सकता हंं। क्रितने 
हीट्षवीमारों पर मैंने इस प्रकार की खुराक की आजमाइश को, 
तो उसका परिणाम बड़ा द्वी आश्चर्यक्ार्क हुआ है। उसका 
घर्णेन में बीमारी के प्रकरल में करूगा। कददने का मतरव यदद 
हे कि दूसरों के और अपने निज्ञी अनुभव से, और जो कुछ 
पढ़कर मैंने विचार किया है, उसले इतना जान पड़ता है कि 
फलाहार एक प्रकार की उत्तम खुराक है । 

मैं इस बात को नद्दी मानता कि इस प्रकरण कौ पढ़कर 
कोई फल्ाद्ार का प्रयोग करने रूग्ेग! | मेरे इस लेख का असर 
शायद्‌ द्वी पढ़नेवालों पर हो, परन्तु 'मुझे तो सत्य वात लिखना 
है। और मेरी ऐसी ही घारणा है। फिर मेरा यदद फरत्तैज्य है 
कि जो कुछ मुमे ठीक जान पड़े घही में वतलाऊँ। 
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परन्तु किसों पढ़ने वाले के जी में फछाहार का प्रयोग 
करने की इच्छा दो तो उसकझे प्रति मेरी यह नम्न सूचना दे कि 
चह एकदम न कूदकर धीरे-घीरे इस विपय के अभ्यास को 
बढ़ावे । पुस्तक की सभी वातों के पढ़ने के पश्चात्‌ सार 
खींचऋर--समभम कर--जो कुछ उसे उचित जान पढ़े, करे । 


३-बनस्पति 

श्रव हम दूसरे प्रकार की खुराक पर विचार करते दे। 
मेरा विश्वास है क्लि लोगों के यह ड्यादा पसंद आयेगी। 
फलाद्ार के सम्बन्ध की बाते भी इसे समझ लेने से अच्छी 
तरह समझ में आ जायेंगी । इन पंक्तियों का पढ़नेवालों से 
मेरी प्रार्थना है कि सत्र परिच्छेदों को पढ़ लेने के बाद दी वे 
अपने घिचारों का निर्णय करे । 

दुसरे दक की खुराक वनस्पति है। इसमें शाक-भाजी, 
अन्य द्विल अन्न और दूध आदि का समावेश दोता है। 
जैसे फलाहार में मतुष्य के छिए आवश्यक तत्व मिल जाते 
हैं उसी प्रकार वनस्पति में भी मिलते हैं। इतना होने पर 
भी दोनों का असर एक-सा नहीं दोता । दे जो तत्व खुराक 
से मिलते हैं, उनमें के कितने दी तत्व दवा में भी हैं। उन्हें 
दवा में से श्रददरा करने पर भी, खुराक के बिना, हम अपना काम 
नहीं चला सकते । वनस्पति के पकाने से उसऊा अखलीं तत्व 
नहीं रहता | वद निवेल दो जाती है। परन्तु दम बहुत करके 
बनस्पति को पकाये विना चहीं खा सकते । यदि मलुष्य फो 
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पकाया हुआ अन्न खाना दे। ते यद्द विचार करना आवश्यक 
है कि उसमें कौन सी वस्तु श्रच्छी है। 
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सवश्नत्रों में गेहें अच्छा है। अकेले गेहूँ फो खाकर 
मनुष्य अपना निवाद कर सकता है। उसमें पोषण फरने- 
वाली सब चीजे' ठीक परिमाण में मोजूद दोती हैं। उस 
से अनेक प्रकार को चीजे' वन सकतो है, और सहज में पच 
जाती हैं। बच्चों के लिए जो तैयार ख़राक मिलती है 
उस भें सी कुछ गेह का दिस्सा रहता दै। गेह की श्रेणी 
में छुआर, वाजरी, जी, ओर मफ्का मी है। यद्यपि यद चीज़ 
भेह की समता नदी कर सकती तो भी इन सब की सोटियाँ 
बनती हैं। यद्द वात समझने योग्य है कि गेहं को किस 
तरद खाना चादिए । सफ़ेद आहदा, जिसे हम मिलू-फ्छावर 
फे नाम से पुकारते है, किसी काम का नहीं होता। इस में 
कुछ खत्व नहीं दोता। डाक्टर पलिनसन फा फद्दना है 
कि इस आदे में जीवनशक्ति नहीं दोतो। उन्दोंने एक कुत्ते 
को इसी आदे पर रखा था। चह मर गया । पर दूसरे आटे 
की रोटी पर जो कुत्ता रखा गया था चद ज़िन्दा रहा। 
सफ़ेद आदे में से गेट के छिलके निकाल लिये जाते हैं। 
स्वाद और शक्ति छिलके में दो होती है। सफेद आएे की 
रोटी की ज्यादा खपत द्ोती है। इसका कारण यद ज्ञान 
पडता है कि मलुष्य अरूग-अलग स्वाद लेना चादते हैं। 
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इसीलिए सफ़ेद रोटी खाते हैं। जिस भाँति पनीर के 
खानेवालों को पुष्टिकारक सत्व पनीर में ही मिल जाता है; 
परन्तु थे उसे येटी के साथ खाते हैं। ऐसे आटे फी रोटी 
अच्छी नहीं बनतो | चद चीमड़ होती है। उस में स्वाद या 
शु॒रं नदहों रहता | सब से अच्छा आटा तो वद है कि जो 
शक तौर से साफ़ करके अपने घर में दी पत्थर फी चक्की 
में पीसा जाता है । यदि पत्थर की चक्‍की न मिर सके तो 
थोड़े मूल्य की द्ाथ से फेर्ने की चक्की घर में रख कर 
अपने आप आटा तैयार करना चादिए। अथवा बोयर-मिल 
लेकर डसका उपयोग करना चाहिए। पीसे हुए आटे को 
बिना छाने काम में छाना चाद्विष। इस तरद्द के आटे की 
रोटी में स्वाद और सत्व दोनों होते है। ओर यह आटा 
सफेद आटे फी अपेक्ता ज़्यादा दिन भी चलता है। क्योंकि 
उस में विशेष सत्व दोने के फारण थोड़े आटे से दी 
काम चल जाता है। 

यदद बात ध्यान में रखने के लायक है फि थाज़ार की 
रोटियां किसी काम की नहीं द्ोंतों । वे रोटियाँ सफ़ेद और 
भरी दो तो भी उन में मिलावट द्वोती है। एक बात और 
भी है। और पद्द यद्द कि उस आटे फी रोटियां ख़मीर 
डालकर बनाई जाती हैँ। यह बड़ा भारी देषष है। शरद्डुत से 
अजचुभव रखनेषालों का कदनां हे कि ऐसे आदे कीं रोटी 
ज्ञक़ुसान करती है। बाजार की रोटियाँ तैयाए करते समय 
चरबी से चुपड़ी जाती हैं। अ्रतएुव वे दिन्दू और घुसलमानों 

झ्‌ 
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के खाने येग्य नहीं होतीं । घर पर बनाई हुई फुछकियें और 
सेटियों के छोडफर वाजार की रोटियों से पेंट मरवा केचल 
आतलल्य की निशानी सलसकना चाहिए । 

गेहूं के खाने का दूसय उचम और सहज उपाय यह है. 
कि नेहं फेो सोटा मोटा दुलकर उस का दाल्या बदाना 
चाहिए! फिर इस दुलिया के पानी में पक्कार उस में दूध- 
घो-शक्ष्कर प्छाकर खाना चाहिए । इस का स्वाद सी अच्छा 
देता है और चद् खुराक और खुराकों ले अच्छी है। 

चावल में सत्व नहीं दवादता। इल विषय में निश्चित 
रुप से नहीं कद्ा जा सकठा कि अकेले चावछ पर मनुष्य कह 
निर्वाह हे! सकता है या नहीं | देखा गया है कि उसक्ते साथ 
दाल, घो, दूध अपदि खाये जाते है और वी निर्वाद दोता 
है। भेह एक ऐसी घल्ठु है कि उसे केचछ पानी में सियोकर 
खाने से सी मनुष्य उन्‍्दुदल्‍्त रद्द सैकता है ॥ 

शाक-साजी हस ज़ालकर स्वाद के लिए खाते हैं। उसका: 
शुदा रेचक है। झतएव वह हुछ अंशों में रक का छुचार 
करती है। परन्तु कठिनाई ले पचती है। क्‍योंकि वद पक 
प्रकार की घाल दी होदी छहै। इचलसे केाठे को ज्यादा फ्ाम 
करना पड़ठा है। लव के! झनुमव होगा कि हे शाक-सार्जी 
ज़्याद् लाते है उनके शेर की गठन निर्वेछ होदो है। उत्हें 
चार-दार अपच हे। जाठा है। वे अजीज की दवा लिया हो 
ऋरनते हैं। यद हम अच्छी उरद् से देख सकते हैं कि बहुतः 
सो शाक-सांजियां लो दिलकुल घाल ही द्वोतों हैं |इससे यद 
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बात याद्‌ रखनी चाहिए कि शा क-भाजी खानी घाहिए, परन्तु 
बहुत ही कम । 

चने, उड्धद, स्‌ ग, मेठ, मटर, भसूर, अरददर आदि की दाल 
बहुत सारी खूथक है। इसे पचाने में बड़ी कठिनाई पड़ती 
है। इसके लिए कोठे में गदरो आग चाहिए। इन्हे खानियाले 
मतुष्य के बार-बार घायु सरता रहता है। इसका अर्थ यददी 
है कि वे ठीक-ठीक नहीं पचर्ती। इन चस्तुओं में यद गुण 
अपएय हैँ कि इनसे भूख देर में लगती है--इन्हें खाकर 
मनुष्य ज्यादा समय तक रद सकता दे। जिस मनुष्य 
के! मजदूरी करनी पड़ती है, उसके लिए इनका खाना ठीक 
हो सकता है । ओर उसे फायदा भी दो सकता है। परन्तु 
साधारणतया फम परिश्रम करनेवाले इन्हें अधिक नहों 
सता सफते। मजदूर और गद्दी पर वेठनेवालों को खुराक 
समान नदी हो सकती। 

डाक्टर हेग (इड़लैएड का एक प्रख्यात खेखक है। उसने 
बहुत से प्रयोग करके सिद्ध कर दिया हे कि दालवाली चीजें 
बहुत दी ख़राब होती हैँ । इनसे हमारे शरीर में पक प्रकार 
का पसिड दिष पैदा होता है और उससे हमें बहुत से रोग 
पेदा हो जाते हैं, जिनके कारण दम जदूद दी बूढ़े हो जाते हैं। 
पऐेसा होने के उसने बहुत से कारण चताये हैं। जिन्हें यहां लिखने 
की आवश्यकवा नहीं है। भेर निजी अनुभव यह है कि इन' 
चस्तुओं के खाने से चुकसान दी है। इतने पर भी जिनसे स्वाद 
न छोड़ा जाय उन्हें ऐसी पस्तु विचार कर खानी चादिए। , 
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भन्नराला 
अब हमें इस बात का विचार करना चाहिए कि यनंस्पति 
में कितनी वस्तुएँ छोड़ने के येग्य हैं। दिन्दुस्तान में लझगमंग 
सब जगद मिर्च, मसाला, धनिया, जीरा, कालछो मिर्च वगेरइ 
खाने फी बड़ी भारी चाल है । यद्द चाठ और जगदद नदों है। 
यदि हम इस मसाले की खुराक अफ्रीका के दबलियों के 
खिलायें, तो वे भी यकायक इसे न खाये गे । क्योंकि उन्हे यद्‌ 
बेस्थाद मालूम धोती है। बहुत से गोरे--जिन्हें मसाले की 
आदत नहीं है, हमारे मसालेदार भोजन को नहीं खा सकते। 
और कदाचित्‌ बेबल उन्हें ऐला भोजन फ्रना दी पड़े तो 
| डनका केोठा ख़राब द्वो जाता है। ओर उनके मुख में छाले 
पड़ जाते हैं । कितने दी गोरों,के सम्बन्ध में यद्द मैंने स्वयं 
अच्ञुभव किया है। इससे साबित द्ोता है कि मसाला श्वयं 
कुछ स्वादिष्ट नदीं है। परन्तु बहुत समय से उसके खाने 
की दमें आदत पड़ी हुई है, इस फांरण हम उसकी गन्ध और 
स्वाद को पसन्द करते हैं। परन्तु इस बात को तो दम समझ 
चुके कि स्वाद के लिए मसाला खाना स्थास्थ्य को जुकसान 
पहुँचाता है । 
अब हमें इस बात का पता रूगाना चादिए कि मसाला 
क्‍यों खाया जाता है। यद बात ते! सब छोग रुपीकार करेंगे 
कि भसाला खाने का फारण यदी है. कि खाना ज्यादा खाया 
जा सके, और अधिक पे भी। मिर्च, धनिया, ज़ीरा कौरद 
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का यद्द खास गुण है कि वद दमारे पेट की अधि को 
डत्तेजित करता है और इससे हमें हा छंगती हुई 
जान पड़ती है। परन्तु इसका यह शर्ते ,नदी "कह 

कि खाया हुआ सोजन सब का रे वार और उसका 
डउसम रक्त बन जाता है। बहुत से.मैनुप्यों “का, जो अधिक. 
भसाला खाते है,? कोटा ख़राब हे जाता हैं। और कितनों दी हा 
के संप्रहगी है| जाती है । एक संनुष्य को अधिक मिंचे खाने 
को बड़ो आदत/थी | चद उसे“छाड़ न सका और जवानी के 
समय छः महोने पड़ा रदेकर में मर गया । इसलिए 
अवनी खरयक में से मोल के /निकाछ देना दी कल्याण- 
कारी है। 







हर २₹ईसक 

जो बाते मसाले फे समऑन्ध में कदी गई है, वही नमक 
के सम्यन में भी कद्दी जा सकती है। परन्तु यद यात फिसी 
के! पसंद न आवेगी | यहाँ तक कि यहुतों के तो भयंकर 
ज्ञान पड़ेगी। परन्तु यद निश्चित है कि ऊपर ज्ञो कुछ 
भसाले के सस्बन्ध में कहा गया दे व अनुभूत है। विछायत 
में एक ऐ; सी मएडली है, जिसका मत है. कि नमक बहुत से 
मसालों से भो खराब वस्तु है। दमारी खुराक में दम जितना 
बनसुपति-जन्य नमक मिलता है चह काफ़ो है; और उतने 
को आवश्यकता भी है। समुद्र या खान का नमक श्रावश्यक 
नहीं है। यद जैसा शरीर में जाता है चैसा ही पसीने के 
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रास्ते या अन्य मार्गों” से बाहर निकछ जाता है। इसका 
कोई खास उपयोग शोर में होता हुआ नहीं जान पड़ता। 
पक पुस्तक में तो यहाँ तक लिखा हुआ है कि नमफ से! रक्त 
बिगड़ता है। जिसने वर्षो ले नमक न खाया हो, और दूखरे 
तरीकों से सक फो बिगड़ने स्रे बचाकर सुरक्षित रखा दो, 
उख पर साँप के काटने का कुछ अखर नहीं होता | उस रक्त 
में ऐसे दंशों के प्रभाव के दूर करने की एक खास शक्ति 
होती है । में नहीं जनता कि यहद्द बात ठोक है या नहीं, 
परन्तु इतना तो मैं अपने अछुभव से कद सफता है कि 
खांसी, अर्श, दमा, रक्त-पयाद, चगैरद्द बीमारियों की दशा 
में नमक छोड़ दिया ज्ञाय तो उसका अखर तत्काल दोता 
है। एक दिन्दुस्तानी के बहुत समय से दूमा और खांखी 
फी बीमारी थी, घद नमक छोड़कर इलाज करने से मिट 
गई । मेंने न ज़ुना है ओर व अपने अछुसव से जाना है कि 
नमक छोड़ने से किसी पर बुण अखर पड़ा दो। 'मुझे तो 
नमक छोड़े हुए दो वर्ष हो गये। परन्तु उसका अब तक कोई 
बुरा असर नहीं पड़ा। बढिफ्ष' छाम ही हुआ है । नमक न खाने 
से पानी कम पीना पड़ता है और झुस्ती कम आती है। मम 
पर नमक छोड़ने का जो प्रसंग आय। था, वद्द विचित्र दही था। 
ज्विसकी बीमारी के लिए में ने नमक छोड़ा था, उस फी बीमारी 
खदा थमी रदी । यदि वह बीमार भी नमक छोड़ देता तो मेरा 
विश्वास है कि उसकी बीमारी बिल्कुल अच्छी दो जाती । 

” नमक छोड़ने घाल्े के दाल और शाक-भाजी भी छोड़ 
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देनी पड़ती है। मैंने बहुत से प्रयेगो में देखा है कि यद्द वात 
बहुत दी कठिन है | परन्तु नमक फे त्यागी के हरी तरफारी 
और दाल छोड़े बिना फाम नहीं चल सकता । क्योंकि नमक 
के बिना दाल-शोक का पचाना कठिन है। इसका यह अर्थ 
हीं है कि समक पाचन-शक्ति 'फे! बढ़ानेवाली पस्तु है; परंतु 
जैसे मिचे खाने से पाचन-शक्ति बढ़ती नहीं--वढह़ुती-सी फेघल 
जॉन पड़ती है--और अंत में उससे छुकुसान द्ोता है, थी 
हाल नमक का भी है। नमक छोड़ने वाले को दाल-शाक 
अवश्य छोड़ देना चाहिए । इस प्रयोग फे! सब फेई अपने 
ऊपर ही आज़मा कर उसके अघछर को देख सकते है ।' जैसे ' 
अफीम छोड़ने वाले के थेड़े दिनों तक कष्ट मालूम द्वाता है 
और शरीर शिथित्न-ला जान पड़ता है, चैघा दी नमक छेड़ने 
घाले के! जान पड़ेगा | परन्तु इसले विचलित देने फी फेएई 


ज़रूरत नहीं है | चैये रखने से नमक छेाडनेवाले के लाभ 
ही पहुँचेगा | 


७-दूध 3 
इस लेखक ने दूध फे भी छेड़ने येग्य चस्तुओं में गिनने 
का साइस किया है। इसका कारण उसका निजञ्ञी अज्ञुभव 
'है। परन्तु चदाँ पर डस अचुमच के जिक्र करने की आवश्य- 
'कवा नहीं । दूध के मद्रात्म्य के सम्बन्ध में हम लेगों के एंक 
ऐसा प्रम-सा दवा गया है कि उसके निकाऊने का यत्न फरनां 
व्यर्थ है। इस लेखक के इस बात का भरोसा नहीं है कि 
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इस पुस्तक में बतलाये हुए विचारों के पढ़ने वाले स्वीकार 
करेंगे, और न यही भरोसा दै कि जिन्हें ये विचार पसंद होंगे,- , 
थे सब इन पर अमल करेंगे। खेखक का मतऊष केवरू विचारों 
के प्रकट फरना है । इनमें जिन्हें जे! विचार पसंद दों, डन्‍्दे 
वे अददरर करे'। शअतण्य दूध फे सम्बन्ध में भी लिखना 
अयेग्य नहीं जान पड़ता। बहुत से डाक्टरों ने लिखा 
है कि दूध काल-ज्वर पैदा करने वाली चस्तु है। इसके 
सम्बन्ध में बहुत-सो पुस्तके' और मासिक पत्र निकलते 
हैं। दूध में दवा लगने से तुरन्त द्वी द्वानिकारक जंतु 
पैदा दा जाते हैँ। दूध के ठीक रखने के लिए बहुव-स्री 
भंभदे' उठानी पड़ती है। दक्षिण अफ्रिका में दूध के कार- 
खानों के सम्बन्ध में कई क़ानून बने हुए है. कि दूध के कैसे 
स्वच्छ रा जाय--बरतन कैसे साफ़ फिये जाँय, फैसे रखे 
जॉय इत्यादू। इस प्रकार जिस पस्तु फे लिए बहुत यत्त 
करने पड़े" ओर कुछ भूल है। जाय तो नुकसान उठाना पड़े, 
ऐसी घस्तु छोड़ना चादिएण या रखना चादिए, यद बात' 
विचारणीय है। 

इसके सिवा दुध का अच्छा था घुरापन इस बात पर 
निर्भर हे कि गाय कैसी है और वह क्या खाती है। च्यरोग से 
पीड़ित गाय का दूध पीने से क्ञयरोग दो जाने के उदाहरण अनेक 
डाक्टरों ने दिये हैं और बिल्कुल स्वस्थ गाय का मिलना 
कठिन है। यदि गाय तन्‍्दुरुस्त न दो तो डसका दूध अच्छा 
नहीं दो सकता। इस बात को सब कोई जानते हैं कि बीमार 
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माता के दूध पीने वाले बच्चे भी बीमार हो जाते है। दूध पीने 
चाखे बच्चे को बीमारी दोती है तो वैध बच्चे को दवा न देकर 
डसकी माँ को दवा देते हैं । कारण यद कि दवा का अखर 
दूध के द्वारा बच्चे पर हो जाता है। इसी तरह गाय 
के दूध का उसके पीने वाले पए असर पड़ता है। 
गाय के स्वास्थ्य और अस्वास्थ्य का प्रभाव भी डसके 
दूध पीनेचाले पर पड़ता है। जिस दूध में इतनी 'विडम्बनायें 
और इतनी जोखिम है, क्या वह छोड़ने योग्य नहीं है? शक्ति 
देने का जो गुय दूध में बदाया गया है, च॒द अन्य बड्डुत-सी 
चीज़ों में है। कई अशों में जैतुन के तेल से इसकी पूर्ति दो 
सकती है। अथवा बादाम की मीगी को गम पानी में मिगोकर 
उसका छिलका दूर करना चाहिए और उसे पीसकर पानी 
में मिला लेन; चाडिए | इसमें दूध के सारे गुण दोते हैं. और 
दुध से उत्पन्न दोने वाली खराबियां नहीं होतीं। अच्छा अब 
कुद्रत के नियम की ओर भी ध्यान दीज्ञिण। बछुड़े थोड़े 
ही मदीने दूध पीते हैँ ओर दांत आते दी ऐसी चीज़ों का- 
खाना आरम्म कर देते, है जो दांतों से खाई जाती है। यदी 
मनुष्य-जाति फे छिए भी द्योचा चाहिए। हम केवल वचपन 
में दूध पीने फो बने हैं | दमारे दांव आ जांय, तब द॒र्में सेव 
बग्रेरद् हरा मेवा और बादाम घगैरद सूखा मेवा अथवा सेटी- 
चबाना चाहिए । इस वात के निर्णय करने का यद्द स्थान 
नहीं है कि दूध की गुलामी से छूटनेवाला मनुष्य कितना 
पैसा और समय वचा सकता दै। परंतु इस बात का भलजुष्य 
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स्वयं निर्णय कर सकते हैं कि दूध से पेदा दोोनेवाली चाज़ों 
की भी आ्रावश्यकता नहीं है | छाछ फी खदाई नोबू के सेवन 
से मिल सकती है। उसके अन्य खत्व वादाम बगेरद्द 'से 
मिल सकते हैं; और थी की एवज्ञ में वैछ का उपयोग तो 
हज्ञारों भारतवासी करते हैं । 
अब तीखरे दूजे की खूराह् के लीजिए। यद्द बनस्पति' 
और मांस के मेल की खूराक़ है। इस खूराक को वहुत से 
मनुष्य खाते हैं| उनमें बहुत से अनेक रोगों से पीड़ित हैँ 
और बहुत से नीरोग भी देख पड़ते हैं । इस घात को मारे 
झवयव और हमारी शरोर-रचना भी घत्यक्ष दिखला रद्द है 
'किःद्म माँस खाने के लिए पैदा नद्दी हुए । डाक्टर किग्सफोर्ड 
और डाक्टर हेग ने इस दात का वर्णन श्रच्छी तरद्द किया 
है कि मांस खाने से शरीर पर चुरा असर पड़ता है। दाल खाने 
से जो एसिड पैदा होता है चद माँस खाने से भी छ्ोता है। 
मांस खाने से दांतों के जुकसान पहुँचता है, संधि-चात 
दोता है. शरीर क्रोध खूब चढ़ने पता दै। जिस भनुप्य के ऋरोधथ 
आता है दद्द भी एक प्रकार का येगी है। इमारी आरोग्य की 
ध्याख्या के अनुसार कोई क्रोधी मनुष्य नीरेग नहों कहा 
जा खद्दता । 
चौथे ओर अंतिम दर्ज की खुराक खानेचाले फेचछ साँख- 
भोजी द्ोते है । उनके दिषय में चिचाए करने की आवश्यकता 
सदी । उनकी दशा इतनी खराब होती है छि जिसका विचार 
करने पर हम कसी मांख नहीं खा सफते। मांस खानेयाले 
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किसी तरह नौरोग नहीं कद्दे जा सकते। घे जक्षरा उन्नत 
दोते दें या झ्वान प्राप्त करते है कि तुरन्त उनका चित्त वनस्पति 
के आद्यार की ओर दौड़ता है। 
इन सब बातों का सार यद्द है कि फेवछ फलाद्दार करने- 
-चाले मनुष्य थोड़े दी निऊलेंगे | इसलिये दरे और सूखे फल, 
“गेहूँ और ओलिव-आइल का प्रयाग करने येस्‍गय है। इस पर 
भनुष्य अपनी तख्दुरस्ती कायम रख सकता है। फलों में केले 
मुख्य हैं। इसफे सिवा खजूर, आलू-:चुखारा, अजीर आदि 
“सब शक्ति देनेदाले पदार्थ हैं। अगूर खून खुघारता है। 
"नारंगी, सन्तरे, सेव एकन कर रोटियों के साथ खाये जा 
सकते हैं। जैतून के तेल से चुपड़ी हुई रोटियों का स्वाद 
“ख़राब नहीं दाता | ऐसी खुराक में अड़चन कम हेती है 
ओर ख़्चे भी फम देता है । इसके सिवा नमक, मिर्च, दूध 
“या शक्ऋर की ज़रूरत भी नहीं पड़ती । ज़ाली शक्कर खाना 
ते विलकुल्त ख़राब है। मीठा खानेवाले के दांत शीघ्र हो गिर 
जाते हैं। ज्यादा भोठे से छुछ छाम भी नहीं द्वोता। गेहूं, 
'चादाम, सु गफछी, अखरेोद और रे भेवे से अनेक खाने 
“योग्य पदार्थ बनाए जा सकते हैं । 


पांचवां परिच्छेद 
->--<>०८१--«-- 


१-भोजन की मयोदा 


डाक्टरों का इस विषय से बड़ा मतभेद है कि खूराकः 
कितनी खानी चादिण । एक डाक्टर का कहना है. कि खूराक 
खूब खाना चाहिए। उसने अलग-अलग भेजन के शुरणों के 
अनुसार उनके वजन बताये है. । दूखरे डाक्टर का कहना है 
कि मजदूरी करनेवाले और मानसिक श्रम करनेवाले के 
ज्ुदा-लुदा और विभिन्न परिमाण में भेजन करना चाहिए।' 
तीसरे डाक्टर का कहना है कि क्या मज़दूर और क्या धनी 
सभी फे समान खुराक खाना चाहिए । यद केई नियम नहीं 
है कि गद्दीधर थोड़ी और भजुदूर लोग ज्यादा खां तभी 
उनका फाम चल सके | इस बात के तो सभो जानते हैं कि 
सबल और निर्बल की खूयाक का चजुन एऋ नहीं हो सकता । 
स्रो ओर पुरुष के आहार में भेद दोता है। बड़ों और बच्चों के 
आहार में भेद होता है। जवान और बूढ़ों के आहार में अन्तर 
दोता है। अन्त फे एक लेखक का तो यर्दां तक कहना है. कि 
यदि खुराक के दम इतना चबांकर खाएँ कि वह बिदकुलः 
रस होकर थूक की भांति अपने आप गल्ले उत्तर ज्ञाय तो 
हमारा काम आठ-दुस तोले खुराक से हो चल सकता है। इस 
खेखक ने ऐसे दजारों प्रयोग करके देखे हैं। उसको पुस्तकों' 
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'की दजारों प्रतियां बिकती हैं और लोग उन्हें बहुत पढ़ते हें 
ऐसी स्थिति में, कितना खाना चाहिए, इसका पजन बताना 
ब्यर्थ है । 

प्राय: यद सब डाक्टरों ने लिखा है कि सो में निन्चानवे 
मलुष्यः आरवश्यकठा से अधि खाते हैं । उन्दोंने न लिखा हे। 
सो भी यद वात ऐसी साधारण है कि हम स्वयं भी समझ 
सकते है। ऐसी सूरत से यद कहने की श्रावश्यकता नहीं है कि 
कम से कम फितना खाना चाहिए। किन्तु वास्तव में यदद 
कहने की शवश्यकता है. कि जब हम खुराक की भर्यादा 
के बिषय॑ में विचार कर रहे हैं, तव अपनी खुराक के हमें 
कम जरूर करना चाहिए | 

इस के सिवाय खुराक के खूब चबा-चवा-फर खाने 
की बहुत आवश्यक्षता है | ऐसा करने से बहुत थोड़ी खुराक 
में से दम अधिक से अधिक सत्व अहण कर सकेगे। 
ओर दम दर तरद से छाम हेगा। जो मनुष्य पच जाने 
के बाद खुराक खाता है, उसका दस्त थोड़ा, वेधा हुआ, 
कुछ फाछापन लिये हुए, चिकना, सूखा और उडुर्गन्ध से 
पंषिर्कुछ रहित द्ोता है। जिसे पभांय. दस्त नहीं होता, 
समभना चादिए कि उसने ज्यादा और अयोग्य खुराक 
खायी है ओर उसे खूब अच्छी तरद चबाचबा कर थूक 
'की भांति नहीं बनाया है।इस प्रकार भनुष्य अपने दस्त 
आदि से जान सकता है कि उसने ज्यादा खाया है या कम 
जितने अधिक खाया है उसे सोते समय बेचैनी रदती 
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है, स्वप्त दोते हैं और प्रातःक्ालऊ उसकी जोम बिगड़ी हु 
होती है। जो प्रवाद्दी पदार्थों को बहुत खाता ओर पोता है उसे 
रात में पेशाब करने को बहुत बार उठना पड़ता'है।, इस 
प्रकार, बांयेकी के साथ देख फर, मनुष्य अपनी-अपनी ,ख़ुराक 
की मर्यादा स्वयं नियत कर सकते हैं। बहुत से मलुष्य ऐसे दोते 
हैं जिनके श्वास में बद्वु दोती है। उन्हें समझना चादिए कि 
नियम से खुराक दज॒म नहीं हुईदं। कितनी दी बार, देखा 
गया है कि ज्यादा खानेधारों के फोड़े-फु'सी दो जाते हैं। 
मुंदासे निकला करते हैं। नाक में फु'सियां हो जाती हैं। परन्तु 
इन उपद्रवों को वे परवा नहीं करते। कितने दी लोगों को 
डकार आया करती हैं और कितनों ही को वायु सर करती है। 
इन सब चांतों का यह अ्र्थे होता है क्लि हमारा पेट पाखाना 
दो गया है और दम पाखाने कीं पेटो को अपने साथ-साथ 
लिये फिरते हैं । यदि दम अवकाश दो और दस इन थातों पर 
विचार करे तो दम अपनी आदतों पर घृणा उत्पन्न हुए बिना 
न रहेगी हम सदा के लिए ज्यादा खाना छोड़ देंगे और 
खाने-पीने तथा ज्यानारों कीं बात भी न करेंगे। दमारी 
मेहमानदारी दूसरी द्वी तरद फी दो जायगी। और दम स्वयं 
छुलो रहकर मेहमान के' खुखी बना सकेंगे। दावत फा तो 
इम फिर नाम भी न लेंगे। दम दतौन करने के छिए किसां के 
न्योता नहीं देते । उसी प्रकार भोजन करना भी पक प्रकार का 
शारीरिक व्यवद्यर है, फिए इसके लिए हमें क्‍यों आकाश- 
पात्ताढ एक करना चाहिए । मेहसान आये कवि हमारी और 
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मेदमान, दोनों की कमवज़्ती झा जाती है। यद्द क्‍यों १ इसका 
डत्तर यद है कि दहमने अधिक खाने की आदतों से अपने मुंह 
विगाड़ डाले है। इस फारण दम ऋुछ न कुछ खाने के बहाने 
छूढ़ा करते दे । मेहमान फो खूब भोजन कराकर उसके यहां 
खूब भोजन फरने फी इच्छा करते हैं। इस तरद खाने के एक 
घंटा बाद द्वी यदि दम अपना मुँह, किसी स्वस्थ-शरीर- 
चाले से सूघने को कहें, शोर उसके विचार खुने', तो इमे 
छज्जित होना पड़ेगा। बहुत से ऐसे भी शोकीन खानेचाक्े 
छोते है ज्ञो अच्छा खाने के लिए, भोजन करने के बाद: 
तुरन्त फ्र्‌ टसाल्‍ट पियेंगे और उल्लटी फरके फिए खामे को 
बैठ जायंगे। 
हम सबकी थोड़ी या वहुत ऐसी दी दशा है। इसलिए 
धमारे भद्दापुरुषों ने हमारे लिए उपवास या रोंज़ें आदि त्रत 
बठलाये हैं। रोमन कैयेलिक क्रिश्चियनों में भी बहुत से उपवास: 
हैं। केचछ शरोर के आपरोग्य के लिए दी यदि मनुष्य दर एकः 
पक्ष में उपचाल या एकाशन करे तो भी कुछ चुरा नहों है । 
उसे बहुत कुछ फ़ायदा दोगा। चौमासे में बहुत से द्विन्दु एक. 
घार जाने का अत लेते हैं । इस में आरोग्य फा रहस्प भरा 
हुआ है। जब दवा में नमी दोती है, सूर्य नहीं देख पड़ता, तब 
कोठा कम काम करवा है। अतएुच ऐसे समय में फम दी 
स्ताना चाहिए | 
.. अब हम इस बात का पिचार करते हैं. कि कितनी बार 
, खाना चाहिए | हिन्दुस्तान में प्रायः मनुष्य दो दो बाण खाते 
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हैं। कुछ छोग ऐसे भी हैं जो ठोन बार खांते हैं। वे मजदूर 
“लोग हैं। और जो चार वार खानेवाले है, जान पड़ता हे, थे 
अंगरेजी दवाएं प्रचलित होने के वाद पैदा इुए है। दो्छ में 
अमेरिका और (इंगलेएड में ऐसी सभाये' स्थापित हुई हैं, 
जो भनुष्यों को दो घाए से अधिर न खाने का उपदेश 
देती हैं। इन संस्थाओं का कहना है कि दर्में खुबद फा 
कलेवा न करना चादहिए। शांत की निद्रा दी कलेचा का 
काम करती है। पभात:काल के समय दम भोजन करने के 
“लिए नदी, बहिक काम करने को तैयार होते है। उनका मन्वन्‍्य 
है छि एक पहर काम कर चझुकने के बाद हो हम खाने के योग्य 
होते हैं । ऐसे मनुष्य दिन में दो ही बार खाते हैं। वे दिन 
में जाथ आदि भी नहीं पोते। इस विषय पर प्रसिद्ध 
डाक्टर ड्य ई ने एक पुस्तक लिखी है। डसमें उन्होंने कलेवा 
छोड़ने, कम्र खांने और उपचास करने के राम वड़ो अच्छी 
-तरदद वतराये हैं। झाठ वर्ष से मेरा भी यददी अनुभव है 
"कि युवा अवस्था के घाद दो बार से अधिक खाने की बिटकुल 
'आवश्यकता नहीं है। भजुष्य के शरोर का संगठन दो चुकने 
के बाद न उसके बहुत बार खाने फी आधश्यकता है और न 
अधिक परिमाण में दी खाने की ऋावचश्यकता है। 


छठा परिच्छेद 


'ँाकबपपा पआरकरटनक, ६ छ <+2-७०« अग्णकारमा 


६-अग्नि से अछूते आहार के प्रयोग 


बोर राँति इए आदार का जो प्रयोग में कर रहा टू, 
उसके सम्बन्ध में मेरे पास अ्रैश्रेत्ती और शुज्ञराती के पत्र 
अच्छी संख्या में आते रदते है। कई उसका परिणाम जानने 
फो उत्छुक दे । कुछ ने बिना पकाये द्वार के अपने सफल 
प्रयोगों का वर्णन भी लिख भेजा है। इन अन्तिम प्रकार के 
पत्रों से मुझे पता चलता है कि बगरेर रैधां हुआ (फणा) 
आदार करनेषालों की संख्या देश में काफ़ी है। ' 

मेरे प्रयोग फो दो मद्दीने से श्रधिक समय दो गया। 
इतने ज़्रा-छे संमय में अन्तिम फल नहीं जाना जा सकता। 
डाक्टर अन्खारी ने दिदली में मेरे शरीर की परीक्षा करके 
कद्दा था कि आज्ञ मेरा शरीर जितना नीरोग है उत्तता उर 
पहले कभी देखा दो, याद नहों पड़ता । कोंददापुर की बीमारी 
के बाद मेरे खून का जो दबाव १५५ से कम फभी नहीं 
पाया गया था; इस समय ११८४ था; और नाड़ी का दबाव 

छ 
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४८। डा० अन्सारी फे विचार में ११८ मामूली से कुछ फम 
था। मगर इसमें कौई ख़तरा न था। क्‍योंकि तब मलेरिया 
फे दइछके आक्रमण से मेँ उठा द्दी था और फेत्र७ रखीले 
फल खाकर द्वी रहता था। कमज़ोरी--अगर सचमुच 
सुभमें दो--के सिवा मैं रुवयं भी श्यौए कोई ख़राबी नहीं देख 
रहा हूं । फमजोरयी तो काव्पनिक भी हो सकती है| अतपुव 
कुल मिक्नाकर यों कद्दा जा सकता है कि प्रयोग से अभी तो 
मुझे कोई भी शारीरिक द्वानि होती दिखाई नहीं पड़ती। 
अतणएव फिलदाल तो प्रयोग चालू रदेगा। 

प्रयोग का परिणाम उत्तम हुआ है । इसका फारण ऐसी 
खूराक के प्रति मेरा पत्तपात सी द्वो खकता है। जद्दाँ तक 
विकारों के साथ खूराक का सस्वन्ध है, कद्दा जा सकता 
है कि विकारों पर भी इस प्रयोग फा वहुत अस्छा प्रभाव 
पड़ा दे। आज में ज्िस सुन्दर मचःस्थिति का अनुभव फर 
रहा हूं, चेसी स्थिति का अनुभव दक्षिण अफ्रीका में जब 
में कब्ची खूराक खाता था, तय किया था। दक्षिण अफ्रौका 
के प्रयोग में और आज के प्रयोग में बड़ा भेद तो यदद 
है.कि पदले में शाक या गेह आदि अनाज फा कोई 
स्थान न था। 'ट्यूबर क्विकोखिसः पर लिखे गये डाक्टर 
सूथू के प्रंथ ओर कनल् मेंक फैरिसन की “आदारप्रवेशिका? 
नामक उपदेशपूर्ण ओर खावधानी से लिखी गई पुस्तिका 
फे पढ़कर अयेग के जारी रखने का मेय निश्चय कहों 
अधिक बलवान द्वो गया है। पदली पुस्तक में आदार 
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पर उम्दा प्रकाश डालनेवाला एक प्रररण है और दूसरी में, जो 
कि भारत-सन्‍्तानों के समपित को गई है, बडी सरर और 
संत्तित भापा में गृदस्थ के लिए आवश्यक आद्यार-सस्बन्धी 
तमाम उपये।गी बातें बताई गई हैं । यद्द पुस्तक बड़ी सावधानी 
फे साथ पढ़ी जाने येग्य है। मेरे विचार में अन्थकार ने 
भाणिज अन्न (जैसे; मांस और दूध) पर बहुत ज्यादा जोर 
दिया है, यद्यपि उनके लिए यह विहकुल रुवाभाविक है। 
वनस्पति-जगत में मनुष्य के सम्पूर्ण पोषण की जो अनन्त सामग्री 
पड़ी है, चत्तेमान मेडि कछ (औषधि)-विज्ञान ने इस क्षेत्र के 
अछूता दी रहने दिया है। ओर सदज स्वमाव के घश होकर 
मांस, ओर माँप्त चद्दी तो दृध, या उसझ्ले अन्य पदार्थों 
पर ही जोर दिया है। भारतीय चिकित्सकों का, जो 
परम्परा से शाकादारी है, फत्तेव्य है कि वे इस कार्य के 
पूरा फरं। विद्यमिन या जीवनतत्व के नवीन आपिष्कारों, 
ओर सीधे सूर्य से महरव फे विटामिन पाने की सम्मावना ने 
सविकित्सा-शास्तर द्वारा प्रस्थापित और स्घीकृत आदार-सम्बन्धी 
कई सिद्धान्तों में क्रान्ति का क्षेत्र खड़ा फर दिया है। और 
चाहे जो हो, दोनों प्रन्थकार इस बात पर तो मुझे एकमत 
द्ोते मालुम पड़ते है कि तमास खाद्य पदार्थ उनकी प्रकृत 
अवश्य में दी खाने चादिएँ, बशत कि दम उनसे ज्यादा 
लाभ उठाना चाहते दों और ख़ासऋर अगर हम उनमें के 
कुछ मद्दत्व-पूर्ण जीवनतत्वो के नष्ट न कर देना चाहते हों। 
उनका मत है कि आग से कुछ जीवनतत्व चष्ट दे ज्ञाते हैं, 
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और गेहूं के मैदे में से एवं पालिश किए हुए चावछ में से 
कज्ञार और जोवन-तर्व का मोदा भाग निकल जाता है 
इस समय की मेरी खूराक्ष का परिमाण यों दै+-- 


पिसे हुए अंकुरित गेहूँ ...... म ताला 
पिखी हुई बादाम हे 5 खि 
मग्ज बादाम पा परे 
ककड़ी या आर ० २० 
खट्टे नींवू .».. २ दाने 
सूखे दाख (किसमिस) ... २० दाने 
शहद्‌ »«  छे तोंला 


एक महीने तक नमक नहीं लिया था। फिलदाल कुछ 
डाक्टर मित्रों के चेतावनी देने से और प्रयाग की द्वृष्टि से 
सिर्फ ३० प्रेत नमक से रदा है । 

ऊपर बतछाई गई खूराक दे! सागों में ली जाती दै। 
सबेरे है बजे एक तेोलां बादाम (मग्ज) चबा लेता हैँ। गमे 
पानी के साथ शद्दद्‌ दीन बार पीवा ह'। दैनिक कार्यक्रम में अब 
तक किसा तरद्द की रुक्कावट नहीं आई है । न चज्ञन घटा है । 

पहिल्ले मेरा ख़याल था कि कोई मेरे धयाग का जल्दी 
से अनुकरण न कर। मगर अब में कद सकता हूँ कि 
दूध-धी के साथ जो यह अ्रयेग करता चाह, निश्चिस्त 
द्वेकः कर सकते है। अगर वे ऋम-ऋम ले बढ़ंगे और 
अनाज के खूब चब्या-चवाकर जायेंगे ते हानि की जरा 
भी संभावना नहीं रहेगी, वल्कि छाप की पूरी आशा रफ़खां 
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ज्ञा सकती है। हां, खूयाक का परिभाण ढौक-ठीक घनाए 
रखना चाहिए। अगर थोड़ा भी झुँद बिगड़े, दिचाकियां 
झाने छूगें, कै या घमन हे, ते समझना चाहिए कि केई 
न कोई पदार्थ ज्यादां खा लिया गया है। दूध लेनेवालों 
को बादाम की फेई जरूरत नहीं रहती, ओर न्यू'कि दूध-घी 
ते लेते ही हैं, अ्रतएव बादाम फो छूनां भी न चाहिए । 
घी के बदले फकथचा--पानीवाला--नारियल पीख कर भेहं 
चने के साथ लिया जा सफता है। नारियल का पिसा 
हुआ ग्रूदा एक बार में चार तोला से ज्यादा न लिया 
ज्ञाय । मेरे प्रयोग में इस समय चने नहीं हे। मगर प्रयोग 
करनेघाले श्रकुरित चने या सू ग, बिना किसी भय के, हे 
सकते दै। अगर नमक लेना द्वो तो थोड़ा लिया जाय। 
चार तोला गेहं ओर दों तेला चनों से शुरुआत फरने में 
केई खटका नहीं रहता | घुझे शाक अधिक रना पड़ता है। 
आम तौर पर उतना लेना जझूरी नहीं है। जिन्हें कब्जियत 
दे, पालक आदि की भाजीं छे। यद् भाजञी भी एक बार 
में चार तोले से ज्यादा न ली जाय। मेरे प्रयाग में शहद है, 
जे। प्रत्येक प्रयोगकर्ता के लिए. जरूरीं नद्दीं है। कुछ दिलों 
के प्रयोग के बाद अ्रगए किसी तरह का वखेड़ा न मालूस हो, 
जोम साफ रदें और द्रुत खुलकर आवचे, ते। आवश्यकता- 
चुखार गेहूं चने का परिमाण बढ़ाया जा खकता है। मज़बूत 
दांतव।ले नारियल के छोड़कर और कोई भी चीज़ पीस 
फर न खायें। शुरुआत में दांत और जबड़े दुखने लगेंगे, 
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इस से केएई डरे नहीं। यद धथकाघट वतलाती है कि हमने 
दाँत और जघबड़ों का डउपयेग फरना--उन्हें कलण्त देना 
छोड़ द्या था, उन पर अत्याचार किया था। ऊपर वतलाई 
खुराक फे! चबाने में कम से कम्त आध्रा घन्ठा छगगेगा, 
इस से भो ज्यादा छगे तो कोई घबराच नहीं, न जरदी-जरदी 
चबाना शुरू करे। ज़ब तक खूराक्ध भली भाँदि पिखकर 
मुँद में लपसी न हे। जाय, ठव तक उसे गले के नीचे न उतार/ 
ज्ञाय । इस तरद्द अधिक से अधिक पेंतालीस मिनट में 
जितना चवाया जाय, उतना चबाकर, जे बच रहे उसे 
दूसरी बार खाना चाहिए । इस खूराक में गेहूं, चने, और 
नारियल तो खबेरे से सांक तक खुशी-खुशी रद्द सकते हैं। 
लो हुई भाजी के चबा जाने से फेाई अड्चन नहीं दोगी। 
चवाते-चबाते अगर बच द्वी ज्ञाय तो फेफ दी जा सकती है। 
सूखे दस्त के बदले एक केला लेना अधिक अच्छा है। 
दिन भर में दो केलों से ज्यादा की ज़रूरत नहीं दे।ती। 
इस से भी अच्छा तो यद है कि मौसमी फरछ लिये जांय। 
खूखें फलो की अपेक्षा ताज़ फल अच्छे देते है । 

शुद्‌ लिया जा खक्ता है। सफ़ेद चीनी ते। दृर्गिज्ञ न 
लेनी चाहिए | क्योंकि वद्द स्प्तया हानिकारक है। सूखे 
मेवे, अंजीर या खजूर से श्रावश्यक चीनी दर्म मिल खकतो 
है, लेकिन इनका उपयेग सी बहुत परिमित देना चाहिए । 
अगर जरूरत द्वे ते गेह' की मात्रा चढ़ा दो जा सकती है। 
शुच्आत से कुछु समय तक पेट सांली-खाछी-ला मालूम पड़ेगां। 
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इसका कारण पेट का वद हुंरपयेण है, जे हम छोग करते 
रहते हैं। जब तक वह अपनी पूर्व-स्थिति में न आ जाय, 
हम इस कष्ट के। सहन कर ले'। ऐली भूख रखीले फल 
खाकर, कुछ अधिक भाजी लेकर, यां अच्छी मात्रा में शुद्ध 
पानी 'पीकर कम की ज्ञां सकती है। गेहू' या चने फी 
चवलाई इुई मात्रा में वृद्धि करके नदों, अगर हालत खुशदाज़ 
हे! ता, दूध अवश्य द्वी बढ़ाया जा सकता है। इस समय तीस 
से भो अधिक साथो मेरे साथ यह अयेग कर रहे दहेँ। उनके 
लिए जो ज्यादा-से-ज्यादा परिमाण रक्‍्खा गया है, वद यों है । 


अंकुरित गेहूं »» २० ताला 

9? जाना बन्द ४ 
भाजी नगर ? 
नारियल  छ 5 
दाख . 8 ”» 
नींचू ० है. "हर 
द्ध »« आधा पौण्ड 
ताजे फू जब मिल ज्ञाय 
नारियल के बदले में दूध... २ तोला 


गाँवो में, जदां भाजीपाला मु मिज सकना चाहिए, 
बिलकुछ नहीं मिलझेता।इसका कारण सिर्फ़ अज्ञान और 
आहलस्य दी दे। थोड़ी-ली द्वी मेहनत से खेत के एक हिस्से 
में या घर के आंगन में थोड़ी-बहुत शाक-भाजी पैदा की 
जा सकती दे। भाजी उग्ाने में तो कुछ भी परिभ्रम नहीं होता । 
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बहुतेरी भाज़ी तो अपने आप उग आती है। ऐसी बहुतेरी 
साज़ी खाने योग्य सी दोती है। और इस प्रयोग में भाजी 
पक अत्यन्त आवश्यक घरतु है। दृर तरह को भाजी कोमल 
होनी चाहिए, और उसे पानी से मली भाँति साफ़ कर 
लेना चाहिए। आलू बग्रेरद भी बूढ़ी न हो। इनकी छात 
न निझ्ाली जानी चाहिए। हां, छाल को बोथी छुरी से घिल 
कर साफू कर लेना चादिए। बहुमूल्य क्ञार छाल के नीचे 
दी रदते हैं। छाल निकालकए शाक का गूदा-मात्र रखने से 
शाक की क़ीमत आधी रद जाती है। 

जो इस लेख के पढ़कर प्रयोग करने को ललचाएं, चे 
नियमानुसार प्रयोग शुरू करे । नियमित-रूप से रोज़नामया 
लिखे । दर एक पस्तु फो तौलऋर ले' ओर उसकी क़ीमत 
भी लिखते रहें। शरयोर में मालुम दोनेबाले परिष्तन और 
मलत्न-मूत्रादे की स्थिति भी नोद करते रहें। इस तरह का 
टिप्पणीपूर्ण रोज्ञनामचा उनके खुद फ्ले लिए और दूसरों के 
लिए भी मार्यदर्शक होगा। प्रयोग शुरू करते समय अपने 
शरीर का चज़न फरा लेना चाहिए । 


२-वनपकक्‍व आहार 

जो पतन्न मेरे नाम आते हैं उन से घुझे पता चलता हैं 
कि इस प्रयेगग के नतीजों के ज्ञानने के लिए बहुतेरे पाठक 
उत्छुक हैं। यद भो मालुस होता है कि कुछ पाठकों ने इसे 
शुरू सो किया है। अतः अगर हो सका तो में हर इछे 
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ड्योग-मन्दिर में किये जानेवाले प्रयोग के बारे में लिखने की 
, भाशा रज़वा हूं । ४ 

शुरुआत में ते उत्साइतश लग्रमग ४० व्यक्तियों ने 
प्रयोग शुरू किया है। उन में कुछ स्लियाँ झर बालक सी थे। 
किसी के मना करने की मेरी इच्छा न हुई। वालकों ने तो 
जल्दी छोड़ दिया, फिए संयाँ भी छोड़ वैठीं। अब इक्कीस 
च्यक्ति श्रयोग कर रहे दें, जिन में एक स्त्री है। जो टिके है 
उन फे प्रयोग में ले ठोक-ठोक सीखने के मिल रदा है। 
आज-कलछ ऊगरभग खब ने दूध छोड़ दिया है। इस कारण 
प्रयोग और भी कठोर दोवया है| इस वात की तफसील में 
जाने की ज़रूरत नहीं है। इन दिनों गोपालराचस्ती मन्दिर में 
आए है; और इनन्‍्दोंने खूयाक का परिमाण बढ़ाया है । अब तक 
फे अवलोकन के आध(र पर कद सकता हूं किः--- 

१--जो दूध के साथ प्रयोग कर, उन्हें कमज़ोर का कोई 
डर रखने की ज़रूरत नहीं है । 

२--कच्चे अंकुरित गेह ओर द्विंदूल पचाने में कोई भी 
कठिनाई नहीं दोतो। 

३-अयेग में नास्यिछ के दूध से अच्छी-सी सदायता 
मिलती है । नारियलछ के ' कस ? कर उस में ढसों का या 
दूसरा पानी मिलाकर खाफ़ू खादी के रूमाल में छान लेने 
से दूध निकछ सकता है। 

४--दद्‌ से ज्यादा ली हुई खूराक, झन्य खूराक की ही तरद्द 

। ज्ुकसान पहुँचाती दै । 
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५--ईस खूरयाक से मन के अबजिक शान्ति म्रिलती हैं। 
शरीर शीतल रहता है, विकांर दबते है । 

६--भूख रहने पर गेहूं और छविद्ल को परिसमाण न 
घढ़ाकर नारियल का परिमाण वढ़ाना चाहिए । 

७--सस्मव है, दूध छोडने वाले को शुरुआत में खूब 
कमजोरी का अच्चुभव दो | 

८४-खूराक को खूब चवाना ज़रूरी है। 

$६--अगर निश्चित आद्दार से ज्यादा खाने में आरा जाय 
तो या तो उपवास करना चाहिए या एक बार खाना चाहिए, 
या गेहूँ और छिद्ल छोड़ने चाहिएं। 

१०--कब्ज़ रहने की दृफछत में शाक और नारियल का 
दूध दी लेना चादिएण। एक दिन में एक नएरियछ का दुध 
लिया जा सकता है। 

११-- शाक में कोमल लौकी, तुरई, गिलूकी, ककड़ीं, 
मूली ( पत्तों समेत ), कोहड़ा, टमाटर, सिन्‍्डी और भाज़ी- 
मात्र छी जा सकती है। 

१२--खट्टे नींबू दिन में दो तक लिये ज्ञा सकते है । 
नीवू का छिलका फेंका न ज्ञाय, वढिक उसे महीन काटकर 
सता लिया जाय, अथवा रस निचोड़ने से पदले, बीज अलग 
करके, उसे सी 'कलस! लिया जाय, जिससे वद एक रख दोफर 
चटनी का फाम देगा, इसे शाफ या गेहं और द्िद्ल के 
साथ ख! सफते हैं । 

१३-पक्के केकों से अधिक तृप्ति द्ोतो है। फेलो के 
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घदले दाख या काले दाख लिये जा सकते है । 

१४--दूध अगर अच्छा और ताज्ञा मिल्लै तो कच्चा दी 
खेना चाहिए । 

१४--शुरुआत में चजन घटेगा दी | इससे तनिक भी 
भयभीत न दोना चाहिए | वहुघा वजन अनावश्यक पदाथों 
का बना द्ोता है, जो दानिकारक भी द्वोता है । 

१६--सम्भव है. कि पेट खाली-खाली मालूम दो। सब्ची 
भूख का यद्द लक्षण नहीं है। राँधा हुआ और अधिक आदार 
फरने से अन्नकोष बढ़ जाता है । चनपक्त अन्न थोड़ी दी ज़गद्द 
रोकता है। अतएव जब तऊ अन्नफोप अपनी प्रकृत अवस्था 
में न लौट आए तथ तक पेट खालीं-लाली मालूम हांता दी 
रहेगा । यद शिकायत कुछ दिनों वाद अपने आए मिट 
जायगी | 

१७--शरीर में फुर्ती ओर शक्ति का द्ोना, दस्त साफ 
दोना, आरोग्य की उम्दा निशानी है। साधारण शक्ति बनी 
रहे ओर दस्त नियमित रूप से साफ द्ोता रहे तो समझना 
चादिए कि खूराक छुआफिक हुई है । 

१८--दृध छोड़नेचाले फो एक से दो तोला तक बादाम 
तीन दिस्सों में चधानी चादिण। अदडुभव से सिद्ध हुआ है 
कि बादाम से शक्ति कायम रद्दती है। 

इस पर से पाठक समकेंगे कि इस प्रयोग में खूब खाव- 
घथानी फी ज़रूरत है। “दाय दाय में आम नहीं पकते।” 
सब किसी का अनुभव एक सरीखा नहीं दोता । अगर प्रयोग 
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होशियारयी और फ़िक्र के खाथ किया जाय तो तनिक भी 
हानि दोने की सम्भावना नहीं है। नाजुक जठराग्नि घाले मन॒ष्य 
के लिए यद खुराक पतिक्ुर नहीं, बाहिक अनुकूल है। कब्ज 
के रोगी के लिए कच्चा शाक्र ओर नारियल का दृध बहुत 
लाभप्रद्‌ है । ध्योग करनेवालों में से एक-दो फो छोड़कर 
ओऔरों ने दो-तीन पौँड वजन गशुभाया है। प्रयोग निष्फल तो 
नहीं हुआ है, साथ दी अभी यद्द भी नहीं कटद्दा जा खकता 
कि पद सफल हुआ है। यद इष्ट दे कि जिसे इस तरद्द का 
थोड़ा भी अनुभव नहीं है. वह अभी इस प्रयोग फो शुरू न 
करे । प्रयोग अभी इस दृद्‌ तक नहीं पहुँचा है कि दूसरों 
को भी उसके लिए उत्साहित किया जा सफे। 


३-प्रयोग में कठिनाई 

इस सप्ताह आशाप्रद्‌ प्रगति का ज़िक्र करने फे बदले 
मुझे एक ढु.खान्त फिसला कहना पड़ता है। वनपक्त आद्ार 
का क्षेत्र एकद्म नया है । बड़े पपज्ञ झौर सावधानी के साथ 
प्रयोग करने पर भी आश्विर मुझे द्वाए खाची पड़ी । पेचिश 
की मापूली मगर छगातार शिकायत के फारण मुझे! विछोना 
पकड़न। पड़ा । यद्दी नहीं, पलक राधे हुए अप्य से एक कदम 
थागे बढ़कर बकरी का दुध भी लेना पड़ा। डा० दृरिलिलछ 
देखाई ने बड़ी चतुराई ओर चैये के साथ इस बात की 
फोशिश की कि भुझे फिए से दूध न लेना पड़े, क्‍योंकि 
पिछले नवम्बर में मैंने दूध इसी आशा से छोड़ा था कि फिए 
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कमी न लूंगा, मगर उन्होंने देखा कि घिना दद्दी या मह्ठ के 
श्रांतों से टपसनेवाली आँव और खून फो बन्द करने में 
घद सर्चेधा असमर्थ थे । अठपघ ये पंक्तियां लिखते समय 
तक में दे! वार करके थोड़ा-धोड़ा दद्दी ले चुका हू। इसका 
क्‍या असर होगा, से ते में इस लेख के, जिसे रविवार फी 
रात के लिख रद्दा हूं, अन्त में लिखूँ गा । 

मालूम देता है कि जो कच्चा आदार में करता था, उसे 
बरायर पचा नदीं पाता था! पिछले दिनों खुलासा दस्त 
देने की जो बात में कद छुकां हं, वद भी कोई शुभ चिन्द् 
नहीं, चटिक पेचिश फो पू्-भुमिका ही थी। मगर कुल 
मिल्काकर स्वास्थ्य ठीक और सशक्त होने फे कारण किसी 
बुराई की आशंका की कोई घजद न थी । 

मेरे साथियों में से भी एक-एक करके वहुत-से| ने प्रयाग 
छोड़ दिया है । चाए साथी अभी इटिक्के हैं, जिनमें एक तो 
करीब साल भर से कच्चा खा रहे है, और उनके विचार से 
वे अपने अयाग में काफी सफल हुए मालूम पड़ते हैँ । 

साथियों के प्रयोग छोड़ देने का कारण यद्द है कि वे दिनच- 
दिन कमज़ोर हो रहे थे ओर दर सप्ताद चज्ञन खाते जा रहे थे। 

इस तरद श्री० गोपालगव का यदद दावा कि घनपक्त 
श्राद्वर दर प्रक्रति और दर उम्र के स्री-पुरुषो के लिए उपयुक्त 
है, यानी छोटे, बड़े और नीरोग सब केाई लास उठा सकते 
हैं, बहुत पोचा-असिद्ध--सावित हेतता है। इस दिखाई 
देभवाली सफरूत! से उत्सादियो के चेत जाना चाहिए और 
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अपने बयान में बड़ी सावधानों, सचाई और खंयम से काम 
क्षेना चादिण और बड़ी छाववीन के साथ किसी निश्चय 
पर पहुँचना चाहिए । 

मैं सफलता के भासमान या दिखाई देनेवाली इस 
लिए कहता हूं कि अग्नि से अछूते आद्वार में आज भी मुझे 
घद्दी विश्वास है, जो आज से क़रीब चालीस साल पहले था। 
नाकामयाबी का कारण ते यद है कि अग्नि से अछते आदार 
फे प्रयाग की विधि और उसकी ठीक-दीक मिक्रदार का मुझे 
सच्चा ज्ञान न था। इस ध्याग के जो दे-चार अच्छे परिणाम 
निकलते हैं वे सचमुच आश्चर्यजनक हैं। किसी के गम्भीर 
पीडा नहीं उठांनी पड़ी । जिस किसी डाक्टर ने भेरे स्वास्थ्य 
की जाँच की है, हरणक ने उसे पहले से वेहतर बतछाया है। 
अपने साथियों के लिए मेरी रदयुमाई, एक अन्धे रहनुमा के 
श्रन्धे सांथियों-ली थी। मुझे इस॑ बात फा दुख है कि इस 
प्रयाग फे लिए फेाई ऐसा रहनुमा न मिला जिसे अग्नि से 
अछूते आदर की बारीकियों से जानकारी और एक चैज्ञानिक 
का-सा चैय॑ प्राप्त दोता । 

लेकिन अगर मेरी तन्दुरुध्ती ठीक हे गई और घ्ुमे थोड़ा 
अवकाश मिला ते में इन ग़रूतियों से बचने का छास उठाकर 
फिर से कच्चे अन्न का प्रयोग शुरू करने की आशा रखता 
हूँ । एक सत्य-शाधक के नाते में इस बात फी खोज करना 
आवश्यक समस्ता हूं कि मनुष्य के शरोर, मन और आत्मा 
के स्वस्थ रखने के लिए सस्पूर्ण आहार क्या हे। सकता है। 
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मेरा विश्वास है कि इस तरद्द की खोज अग्नि से अछूते 
झादार के! लेकर दी सफल दो सकती है, और में यद्द भी 
मानता हूं कि श्रत्तदोन चनस्पति-जगत में दुध का सस्पूर्यो 
स्थान ले लेनेवाली फाई न कोई वनस्पति अवश्य है | क्‍योंकि 
यद ते। दृरएक डाक्चर (मेडिकल मैन ) कवूल करता है 
कि दूध के अपने कुछ देप हैं ओर कुदरत ने भी उसे छोटे 
बच्चों श्रोर पशुश्रों के घछुड़ों के लिए घनाया है। मनुष्यों के 
लिए नदीों। अत: ज्ञो शोघ मेरी द्वष्टि में एक नहीं, बहिष्य 
अनेक द्ृष्टियों से इतता आवश्यक है, उसके लिए किया गया 
काई भी त्यांग मेरी राय में महँगा न द्वाना चादिए। अतएव 
आज भी में इस काम में दिलचस्पी ल्ेनेवाले सज्जनों की 
सलाद और रदनुमाई की आशा रखता हं। जो लोग मेरे 
जीवन के इस अंश से सद्दानुभूति नहीं रखते और मेरे पति 
अपने प्रेम के कारण भेरे छिए विन्तित हैं, उन्हें में विश्वास 
दिलाता हूं कि में ऐसा कोई प्रयोग न करूँगा जिससे मेरे 
दूसरे कामों के क्षति उठानी पड़े | मेरी अपनी राय तो यह 
दे कि यद्यपि में (८ वर्ष की उम्र से ऐसे प्रयोग करता रद्दा 
हूं । छुझे बहुत फम्र बार गम्भीर घीमारियों का मुकावला करना 
पड़ा है, ओर में साधारणतया अपने स्वास्थ्य के भी खुन्द्र 
रख सका हूँ | में चाहता हूं कि मेरे खाथ वे भी यद्द महसूस 
फर फि जब तक ईश्वर इस दुनियाँ का फाई काम मुझसे 
कराना चादेगा, तव तक के लिए बद्द ज्ञति से मेथे रक्ता 
करेगा और पुझे मर्यादा से वादर जाने से रेकेगा । 
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जो लोग प्रयोग कर रहे है, वे मेये द्णिक रुकावट से 
प्रभावित हाकर उसे छोड़ न दे । मेरी असफलता के कारण 
से वे कुछ-न-कुछ सीख ज़रूर से । 

१-- यह ध्यान रहे कि अगर इस वात का थोड़ा भो ख़तरा 
दे! कि भेजन वरावर चवाया नहीं जाता है, तो खूराक के 
घायेक चवाकर मुँद में घुछ जाने दे!, वैसे ही न निगल जाओ ! 

२--अगर सुँद में कुछ ऐसा अंश रद जाय जो घुल नहीं 
सकता, वो उसे बाहर निकाल डालो । 

३--अनाज और दाल का बहुत थे उपयोग करे | 

४--दरयी भांजी तथा शाक पदले खूब थे। को ओर वाद में 
उसकी छाल के ऊपर-ऊपर से छोरऋर खाश्नों। इसका 
परिमाण भी थोड़ा दी रहे ते अच्छा ।' 

प--आसरस्म में तो आदर की मुण्य चीज्ञों में ताजे आर 
सूखे फल (मिगेा।ए हुए) तथा नारियल वगेरद्द द्वी होना चादिए। 

६--जब तक कच्चा आदार करते-करते काफो ऊूम्वा समय 
निर्विन्न न बीत जाय तब तक दूध न छोड़ना दी अच्छा है। 
मैंने इस सम्बन्ध में जितना साहित्य पढ़ा है, सब में फल, मूल, 
नारियल और थेड़ी हरी भाजी पर दी जोर दिया है और उच्ी 
के! सम्पूर्ण खुराक फह्दा है । 


+ परिच्छेद 
सातवां परिद् 


१-हंवा 

शरीर की रचना का पिवेचन फरने से जान पड़ता है कि 
शर्यर को तीन प्रकार की खुराक की आवश्यकता है। दवा, 
पानी और अ्र्न । इनमें सबसे उयादा आवश्यक पस्तु दपा है। 
प्ररृति ने हवा इतनी ज्यादा रखी है कि वद हमें मु मिलती दे । 
इतना दोने पर भी वर्तमान समय के खुधार ने हा को वहुपूटय 
कर दिया है। वरतंमान समय में हमे हवा फे लिए दुर-दूर देशों 
में जाना पड़ता है । और दूर जाने में पैसे ख़्च दोते हैं। बम्बई 
के रहनेवालों को माथेरान में हवा खाने को मिले तो उनकी 
प्रतति सुधरती है। ओर बम्बई में मलावार-द्विल पर रह 
सके तो उन्हें अच्छी हवा मिल सकती दै। परन्तु ऐसा करने 
के लिए टके चाहिए। डरवन में रहनेवाले को अच्छी हंवा 
भ्राप्त करना दो ते उसे वारियां जाना चाहिए। ये सब बांतें 
पैसे के बिना पूर्ण नहीं की जा सकतीं। अतपएव आजकल के 
ज़माने में यद कहना ख्वथा उचित नहीं ग्रिना जा सकता 
कि दवा बिना सूल्य मिलती है । 

हवा विना सूल्य मिले या मूल्य में, परन्तु इसके बिना 

४ 
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हम एक घड़ी सी अपना निवांह नहीं कर सकते। दम बता 
चुके हैं कि रक्त 'सारे शरीर में फियता है। घद फेफड़ो में 
झाकर स्वच्छ देता है। और स्वच्छ देकर फिर चक्कर मारना 
आरम्भ कर देता है। यद्द क्रिया दमारे शरीर में द्नि-रात 
द्वाती रददती है । साँस बाहर निकालकर दम विषेलो हवा 
फे घाहर निकालते हैं और सांस खेकर दम हवा से प्राण 
घायु के भीतर पहुँचाते हैं | उसके द्वारा रक्त फो शुद्ध फरते 
हैं। यह श्वास॑-प्रश्यात चछता रहता है। इसी पर शरीर 
की ज़िन्दगी छा आधार है। मनुष्य पानी में हृदकर मर जाता 
है। इसका अर्थ इतनाही है. कि वह प्राणवायु को शरीर में 
नह्ाां पहुँचा सकता | और भीतर की विषेली हवा फो बाहर 
नदीं निकाऊ सकता । डुबकी लगानेवाले बरूतर पदनकर पानी 
में उतर जाते हैं। उन्हें पानी के बाहर निफली हुई नली फे 
छाया बाहर की हवा पहुँचती रद्दती दहै। इससे थे अधिक 
समय तक पानी में रद सकते हैं । 

किवने द्वी वैद्यों के प्रयोगों से साबित. हुआ है। कि यदि. 
मजुदय को हवा फे बिना रखा जाये, तो पाँच मिनट में उसके 
धाण निकल ज्ञायँंगे। भायः देखा गया है कि माँ की रज़ाई 
में लिपटा हुआ बच्चा दम घुट जाने के कारण -मर गया है। 
यदद झत्यु वालक के नाक और मुंद के बन्द्‌ दो जाने के कारण 
बाहर की हवा न मिलने से हो जाती है । 

इन बातों से हप संमक सकते हैं. कि हवा! हमारी सबसे 
आवश्यक खुराक है। और घह हमें बिनां मांगे मिलती है। 
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पानी और श्रन्न मांगने और खोजने से दर्में मिलता है । परन्तु 
हवा तो हमें इच्छा किए बिना मिलती रद्दती है । 

जैसे हम खराब पानी और झप्त अददण फरते हुए दिचकिचाते 
हैं, वैसे ही हमे दवा के सम्बन्ध में सी ध्यान रखना चादिए | 
परर्तु दम ज्ञितना खराब अ्रश्न-जलू भ्रदण नहीं करते, उतनो 
खराब हवा प्रहदण करते दे । इसका कारण यह है कि दम 
मूर्तिमान घस्तु को ही देखते हैं । हवा आँखों से नहीं देख 
पड़ती है । इस लिए दम इस बात का विचार नहीं कर पाते 
कि दम क्रितनीं प़राब दथा प्रदण करते हैं। दुसरे के जूठे 
अन्न-जल को हम न खाते है श्रौग न पीते है, और दम यदि 
उससे घृणा न भी दो तो ऐसे अन्न-जल को हम कभी ग्रहय 
न करंगे | ग्रकाल के मारे हुए मनुष्य के सामने भी पेस्नी 
खुराक रखी जाय तो घहद मरना पसन्द करेगा, पर डस 
खुराक को प्रदण न करेगा । परन्तु दूसरों क्री क़्॒ की हुई-- 
प्रश्यास के द्वारा बाहर निकाली हुई--द॒वा फो दम खब, 
बिना किसी प्रक्नार की घृणा के, श्रदणण करते रदते हैँ। आंरोग्य- 
शात्र के नियमानुसार यद्द दवा भी उस अन्न-जल फे समान 
खरांव दी है । ऐसा सिद्ध किया गया है कि इक मनुष्य का 
प्रशशास दूसरे मनुष्य फे फेफड़े में प्रविष्ठ कए दिया 
जाय, तो उस दूसऐ मनुष्य का तुरन्त दी भण्ण हों जायगा। 
प्रण्यास के इतने विपेते होने पर भी, उसे पुक कोठरो में 
ठखाठल वैंठे हुए या खोते हुए मनुष्य अददरण करते रहते हैं । 
मजुष्य का सोभसाग्य है कि इता ऐसी चश्चकछ वस्तु है कि वह 
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सदा चलठी रददती है और सर्घत्र फैल ज्ञाती है। इदना ही 
नहीं, दारीक से बारीक छिठ्ठों में भी घद प्रचिष्ठ हो जाती है। 
एक ओर कोठय में इक्नट्र॒ होकर हम हवा को ख़राब करते 
हैं, और दूसरी ओर द्रचाज्ोंकी सन्धियों और छुप्पर के 
छिद्ठों में से जो थोड़ी बहुत बादर की हवा आदी रहती है, 
उससे हम विल्कुल पश्वाल की दी दवा को ग्रहण नहीं 
करते। किन्तु हमारी वाहर निकली हुई दवा की निरन्तर शुद्धि 
होती रहती है । खुली दवा में इम भश्वाल छोड़ते है तो चह 
ज्ञण भर में बादर की हवा में फैल जाती है और उचम दचा 
की जो मिकदार (परिमाण ) है उसे कुदरत रख लेती है । 
हवा बहुत बड़े विस्तार में इस छोटी-ली पृथ्ची के चारों 
ओर फैली हुई है। 

अब इस समस्त सकते हैं कि बहुत से मनुष्य निर्वल और 
घोमार क्यों रद करते हैं । जहाँ तक देखा यया है, सौ में 
निन्नातवे की वीमाये का कारण ख़राब हवा है। इसमें 
केाई सन्‍्देद नहीं है । क्षय, चुज़्ार और अनेक घकार के जो 
छूठ के रोग हैं, इन सब का कारण हसारी अददण की हुई 
हमारी खराब दवा है । अतएव इन सेगों के दर करने का 
पहला और अतिम सद्दज़ उपाय यददी है कि हम अच्छी से 
अच्छी हवा के अहंण करे | इस उपाय के संखार में केाई 
वैद्य, डाक्टर या हकीम नहीं पहुँच सक्ता। ज्यरोग फेफड़े 
सड़ने की निशानो है। और फेफड़ा सड़ता है चिपैली दा 
से । जैसे ईंजित में खरव केयले सपने से चह ख़राब दो 
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जाता है, चैसे दी खराब दवा के भरने से फेफड़े खराब हो 
जाते हैं [इस कारण समभादार डाक्टर क्षय के रोगी के 
चौबीसें धंटे खुली दवा में रखने का पहला उपाय फरते 
है । अन्यान्य उपाय थे इस के बाद करते है । 

फेफड़ों के दाग दम हवा के! अ्रहयण फरते है, इतना दी 
नहीं, कुछ-कुछ त्वचा के द्वारा भी उसे ग्रदण करते हैं--त्वचा 
में जो असंख्य सूदरम छिद्र है, उनके द्वारा दवा के प्रहण 
करते है । अतदव इस वात के जानना प्रत्येक मनुष्य का 
काम है कि इतनी भारी आवश्यक वस्तु ( दवा ) कैसे स्वच्छ 
रखी जा सकती है। वास्तव में तो ऐसा दोना चाहिए कि 
जब से वच्चा कुछ समभदार देने लगे, तभी से उसे दवा की 
आवश्यकता का ज्ञान करा देना चाहिए। इन परिच्छेदों के 
पढ़नेवाले इस सहज परन्तु अ्रत्यन्त आवश्यक कांम का करने 
का प्रथत्ञ करंगे ओर स्वच्छ दवा के सम्बन्ध में सामान्य 
ज्ञान सस्पादन कर उसके अनुसार चलेंगे और अपने बाल- 
बच्चों के! भी सब बातें समझाकर उसो भाँति चलाने का 
यत्न करगे, तो में अपने को कृतार्थ समसूँगा । 

हमारे पाख़ाने, दमारे बाड़े और ऐसे पेशाब करने के 
स्थान, जहां पेशाब-घर नहीं देता, हवा खगब द्वोने के प्रधान 
साधन हैं | बहुत द्वी कम मनुष्य ऐसे है, जिन्दें पाखाने की 
गन्दगी से होते हुए छुकसान का अनुमान दो। कुत्ते-बिल्ली 
जो पाख़ाना फिरते हैं, वो बहुत करके वे अपने पंजों से, 
ज्षमीन के खोदते है और उस गढ़े में पाज़ाना फिर' कर उस 
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पर मिट्टी डाल देते है। जदां पर खुघरे हुए ढंग के पानी के 
नलूवाले पाखाने नहीं हैं. बदां पर ऊपर की भांति क्रिया 
करने की ज़रूरत है। हमें अपने पास़ानों में एक्क हौज राख 
या चूखी मिट्टी से भर रखना चाहिए, और जब-जब दम 
पाखाने जावें, तब-तव दम, मैले के राख या खूखी [मद्ी 
से अच्छी दरद वंद्‌ कर देवा चादिए | ऐसा करने से वद्वू नहों 
फैलती श्रीर मक्जी-मच्छुड़ वगैरद्द डड़नेवाले जीच-जंत मैल्रे 
पर बैठकर हमारे शर्यीर के नहीं छू सकते। जिनकी नाक 
ख़राब नहीं हैँ या जिन्हे मैले की हुर्गंन्ध खदने की श्राद्त नहीं 
हे। गई है वे अच्छी तरह जान सकते है कि मैला खुला रखने 
से हवा में केसी वदद्‌ू फैलती है। दमारे खाने में चदि कोई 
मैला मिलाकर हमारे सामने रख दे, तो हमे कौ हे ज्ञायगीं; 
परन्तु दम मैले की वद्वू से भरो हुई हवा क्या श्वास के द्वारा 
खाते नहीं हैं ? सच वात ठो यदद है कि ऐसी हवा और मैछा 
मिले हुए खाने में कुछ फर्क नहीं है । हां फुक्र है तो इतना ही है, 
कि मैला मिले डुए. खाने के दम आँख से देख सकते है और 
हवा में मिले हुए के नर्दी देख लकते | पाज़ाने की चैठक, मेरी 
वग्गेरद्द, विल्कुक साफ रखना चाहिए। अफसोस है. कि 
ऐसा काम करने में इम शर्माते हैं, घुणा करते हैं, परन्तु 
वास्तव में देखा जाय तो दर्म चैसे पाख़ाने काम में लाने से 
घुणा दोनी चाहिए | जो मेला हमारे शरीर से निकलता है उसे 
दम दुसरे मनुष्यों के द्वारा उठवाते है । ऐसा न कर हमे स्वर्य 

न अपना मैला साफ करना चाहिए। ऐसा करना कुछ 
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बुरा नहीं है। यह बात स्वय' हमें सीख कर अपने बच्चों 
के सिखानी चादिए। मोरी जब भर जाबे तब मर को द्ाथ या 
आधे द्वाथ के गदरे गढ़े में गाड़कर ऊपर से खूब धूल पूर 
देना चाहिए । यदि हमे जंगल में पाखाना जाने की आदत 
हे। ते। मफानों से बहुत दुर श्रच्छी जगद में जाना चाहिए। 
पद्ां दथ से एक छोटा खा गढ़ा खेद्कर मर ट्याग फरना 
चादिए और खेदी हुई मिद्दो उस पर पूर देना चाहिए। 
जदा वहां पेशाब करके भी दम हवा के ख़राब करते हैं। 
इस आदत के बिलकुल छोड़ देवा चादिए। जदां पर पेशाब- 
घर न दों, वद्दां पर घरों से दूर जाकर सूखी ज़मीन में पेशाब 
फरना चाहिए. और उस पर घूछ डाल देना चाहिए। मर 
के ज्यादा गद्दराई में नहीं गाड़ने के दे! प्रचछ कारण हैं। 
एक ठो यद्द कि मऊ गहराई में गाड़ने से उस पर सूर्य की 
गर्मी काम नहीं कर सकती ; ओर दूसरे, उस के आख-पाल 
के पानी के झरों के हानि पहुँचना सम्सव है । 

बिना विचारे जहां तद्ां थूक देना भी अच्छा नहीं है। 
प्राय: थूक जदरीत्रा दवाता है। क्षय के रोगी का थूक बहुत 
ही जदरीलछा देता है । उस के जन्त॒ उड़कर श्वास द्वारा दूखरों 
में प्रवैश कर जाते हैं. ओर उन्हें चुक़सान पहुँचाते हैँ। इसके 
सिवाय जद्दां तदां थूक देने से वे स्थान भी ख़राब देते है। 
इस विषय में हमारा क्तेंग्य यद् है कि हमें घरों के भीवर 
तो जहां तद्दा थूकना दी न चाहिए। एक पीऋकदानी रखनी 
चादिए--चाहे वह पिट्टी को कुतिया दी क्‍यों न हो। 
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और यदि रास्ता चलते हुए थूकने की ज़रूरत आन पड़े 
तो ऐसी जगद्द थूकना चाहिए जहां पर सूझी जमीन में 
खूब धूल दे। । ऐसा करने से थूक सूखी मिट्टी में मिल्क ज्ञायगा; 
ओऔर फम द्वानि पहुँचाचेगा ( फितने दी वैद्यों की तो सम्भति 
यह है कि क्षय के रोगियों के! तो ऐसे बचेनों में थूकना 
चाहिए जिनमें जन्तुनाशक दवा डाली गई दो; क्योंकि 
ऐसे बीमार के थूक के जन्तु सूखी ज्ञमीन को धूल में मर नहीं 
जाते | वद् घूछ उड़कर दवा में जाती है और उन जन्‍तुओं 
को फैलाती है । यह बात सद्दी हे या न हो; परन्तु इस से 
हम इतना तो सम्क सकते हैं कि जद्दां-तद्वां थुकने की आदत 
गन्दी और जुक़सान करनेधाली है। 

सड़ा अनाज, तुल और शाक की पत्तियों को कुछ ले।ग 
योंदी इधर उघर फेक देते है । यदि उन्हें वे ज़मीन में कुछ 
गहराई पर गाड़ दूं तो हवा ख़राब न हे। और समय पाकर 
उपयोगी खाद तैयार दे जाय। खड़नेवाली काई भी चीज 
खुली दवा में न फेंकना चादिण। दर एक मजुष्य अपने 
अच्ुभव से समझ सकेगा कि इन बातों का जान लेना और 
असल करना कितना आवश्यक है । 

यद्द बत हम जान चुके हैँ कि हमारी बुरे आदतों से दवा 
कैसे खराब होती है और हवा के खराब होने से केसे बचाया 
जा सकता है। अब दम इस बात पर विचार करते हैँ कि दृ॒वा 
केले अ्रदण फी जाय । 

हम॑ इसके पहले बता चुके हैं कि दवा भ्रद्दण करने फा मार्ग 
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नाक है, मुँद नहीं | इतने पर भी बहुत ही कम ऐसे आदमी है 
जिन्हें श्वास लेना आता दहे।। बहुत से लोग मुँह से श्वास 
लेते हुए भी देखे जाते हैं। यद आदत सचुकसान करती है। 
वहुत ठंडी दवा जे मुँद से अदण की जाय तो प्रायः सरदी 
हे! जाती है। स्वर बैठ जाता है। दवा के साथ धूछ फे कण 
सांस लेनेवार्लों के फेफड़ों में घुस जाते हैं ओर फेफड़ों का 
नुफसान पहुँचाते हैं। इसका प्रत्यत्ञ प्रभाव विलायत के 
शहरों में स्पष्ट देखा जाता है। घहां पर वहुत से कल- 
कफारखानों के कारण नवम्बर मास भें बहुत ही फौग--पीली 
धूमस-देती है। उसमें बारीक-बायेक कात्े धूल के कण 
देते हैं। जो मनुष्य इस धूल भरी दृ॒थवा के सुंद से ग्रहण 
करते हैं, उनके थूक में घूल देख पड़ने छूग्रती है। ऐसा 
अनर्थ न देने के लिए बहुत सी ल्लियाँ--जिन्हे नाक से सांस 
लेने की आदत नहीं हेतती--चेदरे पर जाली बाँधे रद्दती हैं । 
यद जाली चलनी का काम देती है। इसमें देकर जो हवा 
जाती है वद साफ दे! जाती है। इस जाली फे! उतार कर 
देखने ले उस में धूल के कण दिखाई देते हैं । ऐसी दी चलनी 
परमात्मा ने हमारी नाक में रखी है। नाक से अहण फी हुई 
हवा गय्म हेकर भीतर जाती है। इस बात को ध्यान में 
रखकर प्रत्येक मन॒ष्य के नाक के द्वारा द्वी हवा लेना सीखना 
चाहिए | यह कुछ कठिन नहीं है। जिस समय दम बोल न 
रहे दें या किसी से बात-चीत न कर रहे द्वां, उस समय 
हमें मुँद बल्दू कर रखना चाहिए । जिन्दे मुँद खुछां रखने की 


७४ [ भोजन ओर स्वास्थ्य पर 


आदत पड़ गई दो उन्हें मुंद्द पर पद्ो बाघ कर रात में सोना 
चाहिए। इससे काचारः देकर उन्हें नाक से द्वी सांस लेनी 
पड़ेगी | प्रातःझाल खुछी दवा में भी उन्हें २०-२६ बार रूम्बी- 
गहरी खांसे' नाक के दर लेनी चाहें । तन्दुरुस्त घीर नाक 
ले सांस लेनेवाला आदमी भी प्रात:ऋाल गहरी सांसे' लेने 
का अभ्यास करेगा तो उस क्व खीना मजबूत और दो डा होगा । 
यह बात खब के ग्राजमाने के रकूयक़ है। इसे आजमाने वाले 
के चादिए कि तह पहले अपने सीने फो नाप ले और फिर 
इस क्रिया के! एक मदीने तक ऋरते जाये | उसे जान पड़ेगा 
कि इतने थोड़े समय में सी उसका सीना कुछ बढ़ गया है। 
सैगडो चगेरद्द डस्बल की जो कलरत करते हैँ. उसमें भी यद्दी 
रदस्य है। सूपादे क साथ डस्बल फियने से खूब गहरी साख 
लेनी पडुती हैं और इससे सौना खूब मजबूत और चौड़ा 
देता है। 

इस प्रकार दवा लेने की रीति ज्ञान लेने व्मे बाद रात-द्न 
साख छारा खुली हवा लेने की आदत डाहना आवश्यक है। 
दम लोगों की यद्द साधारण आदत सी पड गई है कि दिन 
में ते हम घर में या दुकान में बैठे रहते है और रात में जब 
सेतते हैं तब तिजोरी क्वी माँति बन्द कोठरी में से ज्ञाते है 
ओर खिड्की-द्रचाज़े दी। ता उन्हें भी बन्द्‌ कर क्ेते है । यद्‌ बात 
बड़ी निन्दुनीय है। जितने समय तक द्वे सझ्े उतने समय 
तक--ख़ासकर सेते समय--खुली हवा दी में सोना चाहिए । 
हो सके ते। खुले बरामदे, चाँदनी या मैदान में सेना 
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चाहिए। यदि ऐसा छुमीता न हे।, ते! जितने दरवाजे आर 
खिड़कियाँ खुली रखी जा सके, खाल रखनी चाहिएं। 
हवा हमारी चौवीलों घन्टे खाने की खुराक है। इससे 
भय खाने की केई चाठ नहीं है। ऐसा वहसम कभी न करना 
चाहिए कि खुली दवा से या प्रातःकाल की दवा से बीमारी 
पैदा दे ज्ञायगी । जिन्दोंने चुसी आदतों से श्रपने फेफड़ों 
के बिगाड़ लिया है, उन्हें खुली हवा में सर्दों हे! जाना सम्भव है। 
परन्तु ऐसे मनुष्यों के भी ऐसी सर्दी से नहीं डरना चाहिए.। यह्‌ 
सर्दी थोड़े-ले अर्स में दुर हे! जायगी। क्षय के रेमियों के लिए 
यारव में अब जगह-अगद खुली द॒वां के मकान वनाये गये 
हैं। देश में जो महामारी का उपद्रव रदा करता है, इसका 
खास कारण हमारी दवा विगाड़ने और विगड़ी हुई दवा के 
अद्दण करने की चुरी आदत है। इस वात के अच्छी तरदद 
ध्यान में रखना चाहिए कि नाजुक से नाझुक मनुष्य को भी 
खुली दवा के श्रदणु करने से राम दी देगा | अगर हम हवा 
के स़राव न देने दे, और साफ़ हवा का लेना साख लें, ते 
बहुतसे रोगों से सद॒ज ही बच जाये और हम पर गन्‍्दे 
रहने का जो दाष लगाया जाता है, बद कई अंशों में दुर 
दे! जाय । 

जैसे खुली द॒वा में सेना ज़रूर है, चेसे ही मुँद न ढक 
फर सोना सी आवश्यक है | बहुत से लोगो की ऐसी आदत 
दाती है कि वे मुँद ढककर खेतते हैं । ऐसा करने से हम अपनी 
निकाली हुई बिपेली दधा का फिर भ्रदय करते हैं । हवा एक 
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ऐसी वस्तु है जो थेड़ा भी मार्ग पा जाने पर भीतर घुस जाती 
है | हमारा ओढ़ना कैसा दी छिपटा हुआ क्यों न दे, उसमें 
देकर थेड़ी-बहुत हवा घुस ही जाती है। यदि ऐसा न होता 
तो मुँद ढककर सोनेवाला घुटकर दी भर जावा। परन्तु 
ऐसा नहीं दोता, इसका कारण यही है कि थोडा-बहुत बाहर 
का प्राणवायु हमे मिल दी जाता है। परन्तु इतनी थोड़ी दवा 
पर्याप्त नदीं है ! खिर के ठंढ लगती हे। तो कुछ भोढ़ लेना 
चाहिए, टोपी पदन लेना चाहिए, परन्तु नाक तो इस दशा में 
भी खुली ही रक्षनी चाहिए । कितनी द्वी ठंढ क्‍यों न पड़ती 
दा, नाक के! खुली रखकर ही सेना चादिए। 


२-उजेला 

दवा ओर उजेले का इतना निकट-सम्बन्ध है कि उजेले फे 
घिषय मे दे। बाते' इस परिच्छेद में लिखना आवश्यक जान 
पड़ता है। जैसे दम दवा फे बिना नहीं रद सकते, वैसे दी 
उजेल्रे के बिना भी जीते नहीं रद्द खकते। नरक में दवा 
ख़राब होती है, से! इस लिए कि वद्दों पर उजेल्े का 
अभाव है । जहाँ प्रकाश नहीं द्वेता, चहां की दवा खराब दोती 
है। यद्‌ हम किसी अऑँधेरी केठरी में घुल्लें तो वहां क॑ दवा 
में हमे चहुबूं आचेगी । ओँधघेरे में हमे देख नहीं पड़ता, यही 
इस बात के प्रकट करता हे कि उजेते में दी रहने के लिए हम 
पैदा हुए हैं। जितने अंधेरे की हमें आवश्यकता है, परमेश्वर 
ने उतने अँधेरे वाली खुखदायी रात दमारे लिए बना दी है। 
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कितने दी आदमियों की ऐसी आदत देएती है कि दे अतिशय 
गर्मी के दिनों में अपने श्रेंघेरे तहख़ानों में खिडकी-द्रघाज़े बन्द 
कर के से। रहते है| याद्‌ रखना चाहिए कि दवा और उसेल्ले में 
न रहने वाले मनुष्य निबंठ और तेजद्दीन दे जाते हैं । 

योरप में इन दिनों ऐसे डाक्टर है जे बीमार फे खुली 
हवा और प्रकाश फे द्वारा आराम फरते है। थे चेहरे पर 
ही हवा और प्रकाश नहीं पहुँचाते, सारे शरीर की त्वचा पर 
उसका प्रयाग करते है। बीमार के वे फरीच-करीब नंगा रखते 
हैं। ऐसे इलाज से सैकडों बीमार अच्छे दोते देखे जाते है। हमें 
अपने घरों के सब खिड़की-द्रथांज़ें हवा और उजेले फे आने- 
जाने के लिए खुले रखने चाहिए | 

इसे पढ़कर बहुत से लोग शंका करेंगे, कि हवा और 
उजेले की इतनी आवश्यकता द्वोती तो उन मनुष्यों के नुकसान 
क्यों नहीं पहुँचता जो अपनो फेठरियों में पड़े रहते हें ! 
मालुम देता दे कि ऐसी शंका करनेवालों ने इस बात पर घिचार 
नहीं किया कि हमारा काम, जैसे-तैसे, जिन्दगी को बिताना 
दी नहीं है; किन्तु पूर्ण आरोग्य रहना है। यह बात अच्छी 
तरद सिद्ध की गई है कि जहां-जद्दां छोग कम हवा और कम 
उजेले में निर्वाह करते हैं, घहां-घहां पर लोग बीमार रहते है । 
गावों के छोगों से शहर के छोग नाजुक होते हैं, क्‍योंकि उन्हें 
दवा और उज्ञेछा कम मिलता है। डरबन में लोगों के 
खाँसी आदि रोग बहुत होते हैं, इसका कारण सरकारी डाक्टर 
ने अपनी रिपोर्ट में यंह लिखा है कि चहां अच्छी इवा महों 
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मिलती अथवा उसे ज्ञोग लेते ही नहीं है। हवा और उजेछा 
शआरोग्य के लिए ऐसा आवश्यक है, कि प्रत्येक मनष्य फे इनके 
विषय में अच्छी तरह जानकारी दोनी चाहिए । 


३-पानी 

ज्ञिस भांति ऊपर की पंक्तियों में बताया गया है. कि दवा 
दमारी खुराक है, उसी भांति पानी के खुराक समझना 
चाहिए | हवा पहले दर्ज की खुराक है; और पानी दूसरे 
दर्ज की । दवा के बिना आदमी कुछ मिनट ही जी सकता है, 
परन्तु पानी के बिना कई घटे और देश-काल के अनुखार कई 
दिन भी रद संकता है। इतना होने पर सी, यद वात निश्चित 
है कि दूसरी खुराक फे बिना तो मुदत तक रहा जा सकता है, 
पानी के बिना नहीं रहा जा सऋता। पानी यदि बराबर मिलता 
रहे, तो भनुष्य कई दिन तक बिना अन्न के दी अपना निर्धाद 
कर सकता है। दमारे शरीर में सत्तर फी सदी से अधिक अंश 
जल फा है। पानी के बिना शरोर का वज्ञन ८ पींड से 
लेकर १२ पौंड तक प्िना जाता है। दभारी साय खुराकों 
में थोड़ा-बहुत पानी रद्दता ही है। 

पानी हमारी बड़ी आवश्यक वस्तु हे । परन्तु हम उसकी 
समा बहुत कम फरते है। मद्ामारी, दैजा आदि रोग 
अशुद्ध दवा-पानी के दी कारण होते हैं । लड़ाई में लगी हई 
सेनाओं में कमी-कभी काल-ज्वर फैल जाता है। इसका फारण 
भी दूषित पानो बताया गया दे। फौज को अई। पर जैसा पानी 
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मिल जाता है, वंद्दी उसे पोना पडता है। प्रायः शहर के 
रदनेव!जों फे चुखार झा जाता दै। इसका कारण सी श्रधिकतर 
पानी फी खरादी देती हैं! खरंय पानी पीने से चश्त घार 
पथरी फी दीमारी द्वेठी देली गई है ! 

पानी पराव होने के दो कप्य्ण है । एक तो ऐेसी जगह 
पानी फा दोना कि जऊर्दाँ पर घए अच्छा न रद सकता हो; 
शौर दुसरा यद कि हग उसे स्पयं प्राय फर दें । ख़राब जगद्द 
के पानी फो तो पीना दी न चादधिए। प्रीर एम पीते भी नहीं; 
परन्तु शपनी असावद्ानी से राराब हुए पाना फो पीते इुए 
एम नहीं दिचकियाते । जैसे फ्रि नदियों में इस चाहे जो वस्तु 
ड्वाल देते हे; उस्ती पानी को घोने तथा पीने फे फाम में छाते 
दे ।६म चाहिए कि गद्मों पर हम नहाते-घोते हों, धहदां फा पानी 
पीने के फाम में कर्भा न लाथें। पीने के लछिए नदी ऊफे घद्दाव फी 
ओर से पानी लेना चादिए, जद्दोँ पर फोई न नद्वाता द्वो | छर 
पक बस्ती में नदी फे दो विभाग करने चादहिए'। नीचे की ओर 
का पानी नद्दानें-घोने फे लिए, आर ऊपर फी और का पानी 
पीने के लिए रदे। पावी के श्रास-पास जब किसी सेना की 
छावनी पड़ती दे, तब डसका एक सैनिक्क नदी फ्ले बद्दाव फी 
देख-भालठ फरने के लिए उसके किनारे पर पड़ाव ढाल देता है । 
उसके बद्ाव की ओर फा दिस्सा केाई नद्दाने-धेाने रे लिए 
फाम में छाता दू ता उसे सज्ञा दी जाती है। जद्दां पर ऐसा 
बन्दे|वन्त नहीं देता, घहां की मेहनती सि्रियां रेती में मरना 
लोद कर पानी भरती हैँ । यद रिवाज बहुत ऋच्छा है । फर्योहि 
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ऐसा करने से पानी रेती आदि में छुनफर मिलता है । कुप के 
पानी में फभी-कसी बडी जोखिम रहती है कच्चे--मही 
के--कु्ँ में जमीन के भीतर मत्न-मृत्न का रस मिलता रददता 
है। डसमें प्रायः मरे छुए पक्षी पड़े मिलते है। फी-करी पत्ती 
कच्चे कुओं में घोंसले बना छेते हैं। जो कुएँ पक्के दँधे 
नद्दों होते, उनमें पानी भरनेचालों के पैरों का मैल इत्यादि 
घुलकर पानी बिगड़ जाता है। मतलब यद्द है कि कुएँ का पानी 
पीने में बड़ी सावधानी रखनी चाहिए। टंकियों में भरा इुआ 
पानी बहुत करके खराष द्वोता है। टंकी के पानी को ठीक 
रखने केलिए उसे बार-बार धोना चादिएण, और वह ढकी 
रदनी चाहिए | जहाँ से उसमें पानी की आमद द्वो, घद्द स्थान 
स्वच्छ रहना चाहिए! ऐसी स्वच्छुता रखने की कोशिश 
घइुत कम आदमी फरते हैं। पानी को ठीक रखने का संबसे 
सुन्दर नियम तो यद्द है कि हम पानी फो आ्राध घंटे तक खूब 
उबाल कर उसे ठंढा कर लें। ओर फिर बिना दिलाये उसे 
दूसरे बतंन में तिकाछ कर तीखरे बर्तन में रखे' ओर कपड़े 
से छान कर काम में लावें। परन्तु ध्यान रखना चाहिए कि 
इतना कर लेने से द्वी मनुष्य अपने कर्तव्य से मुक्त नहीं 
दो सकता । सावंज़निक उपयोग के लिए जो जल है, पह 
मुहल्ले या शदर में रदनेवाले सारे मनुष्यों फी सम्पत्ति है। 
झतएव इस सम्पत्ति फा उपयोग डसे एक संरक्षक की भांति 
करना चाहिए। श्रर्थात्‌ उसे ऐसा कोई काम न करना 
चादिए जिलले पानी खराब हो | चद नदी या कुएं को खराब 
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नहीं कर सकता। पोने के पानी के हिस्से को नहाने-धोने के 
काम में नद्दीं ला सकता। पानी फे पास मल-मरत्न का त्याग 
नहीं कर सकता। जल-स्थान के पास मुर्दे को नदीं जला सकता; 
झौर न उसकी खाक घगेरद्द को पानी में डाल सकता दे । 

बहुत सेमाल रखने पर भी हमे बिहकुछ अच्छा पानी 
नहीं मिल पाता। उसमें ज्ञार आदि का भाग होता है। 
अक्सर उसमें सड़ी हुई घनस्पति के भाग पाये जाते हैं। 
बरसात फा पानी सथ से &च्छा समभा जाता है। परन्तु 
जब तक चद्द दमारे पास पहुँच पाता है उलके पहले ही उसमें 
दवा के भीतर के धूछ के फय मिल जाते हैं। स्वच्छु जल का 
प्रभाव शरीर पर कुछ और दी तरद्द फा दोता है। इसलिए 
कितने दी अँगरेजी डाक्टर अपने भरीज़ों को “ डीस्टील्ड * 
अर्थात्‌ शुद्ध किया हुआ पानी पीने के। देते हैं। यद्द पानी, 
पानी की भाफ़ बनाकर, तैयार किया जाता है। जिसे 
कब्जियत परेरद्द रदती दो, वद्द इस शुद्ध पानी का उपयोग 
फरे तो उसे तुरन्त दस्त दवा जाता है। ऐसा जल बहुत से 
बिछायती दवा वेचनेवाले बेचते रहते हैं। पानी श्र उसके 
उपचार पर द्वाल में एक भ्रन्थ लिखा गया है। लिखनेवाले 
का विश्वास है कि उसकी विधि के अनुसार शुद्ध किया हुआ 
पानी पीने से चहुत-से रोग मिट सफते हैं। यद्यपि इस कथन 
में कुछ अतिशयाक्ति है, फिर भी यद्द असम्भव बात नहीं है। 
बिलकुछ स्वच्छ पानी का असर शरीर पर खूब अच्छा 
पड़ता दे ! 

६ 
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सब लोग इस बात के नहीं जानते कि पानी हसका और 
भारी दे! प्रकार का होता है । परन्तु यद्द जानना सब के लिए 
आवश्यक है। भारी पानी में साबुन के मछने से उसले साम 
नहीं उठता। इसका अर्थ यह छुआ कि उस पानी में ज्ञार बहुत 
है। जैसे खारे पानी में सावुच का उपयोग नहीं होता, बैसे 
दी भाये पानी में सी नहीं होता। भारी पानी में ऋनाज 
कठिनता से पकता है। इली प्रकार भारी पानी से अन्न पचने 
में भी कठिनाई देती है। भारी पानी स्वाद में खाया ओर हलका 
पानी मीठा या सर्वधा-स्थादू-रद्दिव होता है। कुछ लॉगों का 
विश्वास है कि भारी पानी में पोषक तत्व होते हैं। अतपथ 
डसके उपये|ग से छाम द्वोता है | परन्तु घास्तव में देखा जाय, 
ते दलके पानी के। काम में छाना अच्छा ज्ञान पड़ता है। 
बरसात का पानी स्वभाव से ही श्रच्छा द्वता है। यद दछका 
द्वोता है। अ्रतणव उसे काम में लाना छामदायक है। इस बात 
को सभी मानते हैं कि भारी पानी के उबालने के बाद्‌ आंध घंटे 
'यूह्दे पर रहने देने से चद् हलका दे! जाता है। चूल्दे से उतारने 
के बाद उसकी व्यवस्था फरनी चादिए। 

कितनी दी बार यह सवाल उठता है कि पानी कथव पीना 
चादिण और कितना पीना चाहिए? इसका स्रीधा उचर यहद्द 
है कि प्यास लगे तब पानी पीना चाहिए और जितया पानी 
पीने से प्यास बुक जाय उतना पीना चाहिए। खाने के समय 
और खातने' के वाद पानी पीने में फोई रुकावट नहीं है। परन्तु खाने 
के समय इतना स्मरण रखना चाहिए कि खुरांक शीघ्र गले 
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विप के स्वयं इर कर देते हैं। परन्तु चद वात ध्याद में रखना 


चाहिए कि अच्छी वल्चार के काम में छाने के दाद यदि 
इसक्नों घार के ठीक न किया जाय ते। उससे जुकलान दी 
दोठा है। यहीं वात रच के लिए भी है । रऊ के छारा अपने 
रक्षक खिपादी का काम सेक्र यदि इसकी लेसाल न की जाब 
दे! उसकी शक कम हो जाती है और अन्त में चाय दे। जाती 
है। इसमें झुछ अचम्ते की दाव नहीं है। चदि दम सदा जुराव 
पानी पियंसगे ते न्नन्च में र अपना क्वाम्त करता छोड़ देया। 





( परिच्छेद 
आठदठवा न 
--ॉप्फ्मए 
९-त्रह्मचर्य के प्रयोग 

यहाँ पर बह्यचर्य के विषय में विचार करना है। एक- 
पक्नीच्रत ने ठो विंचाद के समय से ही मेरे हृदय में स्थान 
कर छिया था। पन्नों के घति भेरी वफादारी मेरे खत्यप्नत का 
एक अंग था। परन्तु र्व-पत्नी के खाथ मी ब्ह्मचर्य्य का 
पाठ्य करने की आचइयकह्तता सुम्ते दक्षिण अक्लीका में हो स्पष्ट 
रूप से दिखाई दा । किस मर्संग से अथवा किस पुस्तक ओ 
प्रसाव से चह विचार मेरे मन में पैदा इुआ, यदद इस समय 
हीक-ठोक याद चदीं पड़ता पर इतना स्मरण दोता है कि 
इसमें रायचन्द साई का घमाव प्रवान-ढूप से काम कर रद था। 


सहर्मा गाँधी के प्रयोग | का 


उनके साथ हुआ पक्त सम्बाद मुझे याद दै। एक बार मैं 
मि० ग्लैडस्टन के प्रति मिलेज्ञ ग्लैडस्टडव के पम्र की स्तुति कर 
रहा था । मैंने पदूर था कि दाउस आफ़ कौमनन्‍्ल की येंठक में 
मी मिसेज़ ग्लैडस्टन अपने पति क्रो चाय बना कर पिलादी 
थीं। यद राव उस नियम-निष्ठ दुम्पति के जीवन का एक 
नियम ही बन गया था। मेने यद प्रसंग कवि जी को पढ़ खुनाया 
और उसके सिलसिले में दम्पति-प्रेम की स्तुति की । रायचलन्द 
भाई बोले--इसमें श्राप को फीच ली वात मद्द॒त्व की मालुम होती 
है--मिसेज्ञ ग्लैडस्टन का पत्तीपन या सखेवा-माव ! यदि ये 
ग्लैडस्टन फी बदन दोती तो ? अथवा उनकी वफ़ादार नौकर 
दोतीं ओर फिर भी उसी प्रेम से चाय पिलाती ठो ? ऐसी 
बदनों, ऐसी नीकरानियों के उदादरण क्‍या आज हमें न मिलेंगे? 
झौर नारी जाति के बदले ऐसा पत्र यदि नर ज्ञाति में देखा 
दोता तो क्या आपको आनन्द और आश्चर्य न होता? इस 
यात पर विवार फकीलिएगा । 

रायचन्द साई स्वयं विवाहित थे। उस समय वो उनकी 
यद बात मुझे कठोर मालूम हुई--ऐला स्मरण देता है। परन्तु 
इन बचर्नो ने सु लछोद-छुम्बक की तरह जकड़ लिया। पुरुष 
नौकर की ऐसी स्वा्मि-भक्ति की कीमत पत्नी की स्वामि-निष्ा 
की कीमत से दजारण्णुना बढ़ कर है । पति-पत्नि में एकता का 
अतपव प्रेम का होना कोई आश्चर्य कटी बाद नदीं। स्घामी 
ओर सेवक में ऐसा भेस पैदा करना पड़ता है। दिन-दिन कवि 
जी के घन का बल मेरी नज़रों में बढ़ने गा । 


घ्द | भोजन श्र स्वास्थ पर 

अब मन में यद विचार उठने रऊूगा कि मुझे अपनी पल्ली 
फे साथ कैसा सस्थन्ध रखना चाहिए ! पत्नी को विषय-भोग 
का चाहन बनाना उस के प्रति चफ़ादायी कैसे हो सकता है ? 
जब तक में विषय-वासना के अधीन रहँगा तब तक मेरी 
बफ़ादारी की कीमत कृत्रिम मानी जायगी। मुझे! यदां यह 
बात फदद देनी चाहिए कि हमारे पारस्परिक सम्बन्ध में 
कसी पत्नी की तरफ़ से मुझ पर ज्यादती नहीं हुई। इस 
दृष्टि से में जिस दिन से चाह, ब्रह्मचर्य का पालन मेरे 
लिए खुलभ था। मेरी अशक्ति अथवा आसक्ति द्वी घुके रोक 
रही थी। 

जागरुक द्ोने के वाद भी दो बार तो में असफल दी 
रहा। प्रयल्ल करता; पर गिरता। प्रयत्न में मुख्य द्ेतु उन्ध 
न था। सिफ़े खन्‍तानोत्पत्ति को रोकना दी प्रधान लक्ष 
था। सत्ततिनिम्नद फे बाह्य उपकरणों के विषय में विलायत 
में मेंने थोड़ा बहुत पढ़ लिया था। उसका कुछ चाणिक 
अखर सुझ पर हुआ भी। परन्तु भि० द्िल्स के द्वारा 
किए. गये उनके विरोध का तथा शअ्रन्तर-सांधन (संयम) के 
समर्थन का बहुत असर मेरे दिर पर हुआ और अनुभव के 
ढारा पद चिरस्थायी दो गया। इस कारण अजोत्पत्ति की 
अनावश्यकता जचते द्वी संयम-पाऊलन के लिए उच्योग आरस्भ 
हुआ। संयम-पालन में कठिनाइयां बेहद्‌ थीं। चारपाइयां दूर 
रखते। रात को थककर खोने की कोशिश करने रूग़ा | इन 
सारे प्रयक्षों का विशेष परिणास ढसी स््तय तो न दिखाई 
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दिया। पर जब में भतठकाऊरू दी ओर आंख उठाकर देखता ह्‌ 
तो ज्ञान पडता है कि उन्हीं सारे ध्यत्नों ने मुके अन्तिम बल 
प्रदान किया । 

अन्तिम निश्चय वोठेढ १६०५ $० मे ही कर सका ! डस 
खमय सत्यामत्रद का श्रीगणेश नदीं हुआ था ।! उसका स्वप्त तक 
में मुके झुयाल न था। वेाझर-युद्ध के बाद चेटाल में ' झुलछ्त ! 
बलवा हुआ | डस समय में जोद्दान्सवर्ग में वकालत करता 
था। पर भन ने फहा कि इस समय बलतवे भें मुझे अपनी खेदा 
नेटाऊ-सरकार को अपित करनी चादिए। मेने अपित की भी । 
वह स्वीकृत भी हुई । परन्तु इस सेवा के फरलू-स्वरूप मेरे मन 
में तीम्र विचार उत्पन्न हुए। अपने स्वसाव छे अनुसार अपने 
साथियो से मैंने उसकी चर्चा की। मुझे जँँचा कि सन्‍्तानोत्पत्ति 
श्रीर सन्‍्तान-रच्तषण छोक-लेचा के विरोधक हैं । इस बलचे के 
काम में शरीक दोने के लिए मुझे अपना जोद्दान्सव्ग वांछा घर 
वितर-द्रितर करना पड़ा। ठीपटाप से सजाए हुए घर को 
ओर जझुटाई हुई विविध सामग्री फो अभी एक महीना भी न 
हुआ दोगा कि मैंने डसे छोड़ दिया। पत्नो और बच्चों को 
फ़ीनिक्ल मे रकला। और में घायलो फी शुश्षुपा करनेवालों की 
छुकड़ी बनाकर चछ विकला | इन कठिनाइयों का सामना करते 
हुए मैंने देखा कि यदि सुझे छोक-सेवा में ही लोद दो जाना हैं 
तो फिर पुत्रेषणा एवं धनेपणा को भी नमस्कार कर सेना 
चाहिए और वानमस्थघमे का पाकत करना चाहिए | 

बलते में रुके डेढ़ मद्दीने से ज्यादा न ढददरना पड़ा। 
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परन्तु पद है सप्ताद मेरे जीवन फा अत्यन्त सूल्यवान समय 
था। घत का मदत्व मैंने इस समय समभा। मैंने देखा कि 
परत, बन्धन नदों, स्व॒तन्त्रता का द्वार है। आज तक मेरे प्रयत्नों 
में आवश्यक सफलता नहीं मिलती थी; क्योंकि मुझ में 
निश्चय का असाव था। मुझे अपनी शक्ति का विश्वास न था। 
मुझे ईश्वर की कृपा का अधिश्वास था और इसी लिए मेरा 
मन अनेक तरंगों में ओर अनेक विकारों फे अधीन रद्वता था। 
मैंने देखा कि श्त-बन्धन से पृथक रहकर मनुष्य मोद्द मे पड़ता 
है। त्रत से अपने को घाँधना मानो व्यमिचार से छूटकर एक 
पत्नी से सम्बन्ध रखना है। सेरा तो विश्वास प्रयल में है। 
बत के द्वारा में बँधघना नहीं चाहता-यह घचन निवंलता- 
सूचक है और उसमें छिपे-छिपे भोग की इच्छा रहती हे। 
जो चीज़ त्याज्य है, उसे सर्वथा छोड़ देने में कौन-सी द्ानि 
हो सकती दे! जो सांप मुझे डेसनेवाला है, उसको में 
निश्चयपूवक हटा देता हूँ। हटाने का केवर उद्योग द्वी नहीं 
करता ; फषयोंकि में जानता हूं कि केवछ प्रयत्न फा परिणाम 
धोनेवाला है सत्यु। प्रयत्न में सांप की विकरालता के स्पष्ट 
ज्ञान का अभाव है। उसी प्रकार जिस चीज़ के त्याग का दम 
प्रयत्न मात्र फरते हैं, उसके त्याग की आवश्यकता दम स्पष्ट 
रूप से दिखाई नहीं दो है। यही सिद्ध दोता है। मेरे विचार 
यदि बद्छ जांय तो ! ऐसी शंका से बहुत बार हम बत लेते हुए 
डरते दे । इस विचार में स्पष्ट दर्शन का अभाष है। इसी 
लिए निषकुलानन्द ने कद्दा दे कि “विराक्ति के बिना त्याग 
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टिक नहीं सकता ?। जईा किसी चींद्ध ले पूरा वैयग्व दो गया 
ई. बदा उसके किए त्त लेता अउने आए अनिवार्य दा 
ज्ञावा है । 


२-अछ्लचर्च का त्रत 


खूब धर्चा और हृढ़ विचार करने के बाद १६०६ में मैंने 
ब्रह्मचर्च-बत घारुए क्िया। अत लेने तक मेने घर्मे-पत्ती से इस 
विषय में सलाइ न छी थी । कद के समर अछबत्ते ठी। उसने 
इसका ऊुलछ मी विरोध न किया । 
शत लेते इुए मुस्त बढ़ा कठिन मातन झुआ। मेरी 
शक्ति ऋम थीं; विक्ररों को क्यों कर दवा सह गा ? स्वयत्नी 
ऋ चाथ वचिछारों रू अलिंप रादना भी अजीत बात माचूम 
होती थी । फिर मी में देख सदा था छि यद मेन स्पष्ट कर्ठेन्य 
है। मेंसे नियत साऊ थी! चद उांचकऊऋर कि इइवर शख्धि और 
सद्यायदा दंगा, में कूद पड़ाव 
आजऊ बीच छाल बाद, उन ब्वत को स्मस्य करते द्वप, 
झुम्ते सलानतद आश्चय ढोंठा दे! संचम पाछ्न करने का साथ तो 
१६०६१ से हरी पतरद्ध था। अर इसका पाहन कर सी सदा 
था। परन्तु हा स्वतंतता और आनन्द में अब पाने गा, वह 
सुखद नहीं याद पड़ता कि १६०६ के पदले दल्ते मित्ना दो । क्योंकि 
च्चछ में बाचतावद्ध था--दइर समय उसके अधीन 


ही काने का नव था। अब बासता मुझ यर खबारी करने में 
असम * हो गइ : 


ह ! 


|] 
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फिर भी ब्रह्मचर्य की महिमा और अधिकाधिक समभने 
लगा। मत मैने फिनिक्स में छिया था। धायकों की खुश्नपा 
से छुट्टी पाकर मै फिनिक्स गया था। वर्दाँ से घुझे तुरन्त 
ज्ोन्स्बर्ग जाना था। में च्हा गया और महीने के अन्दर 
दी सत्याग्रह-संग्राम पी नीच पड़ी। मानो यद्द त्रह्मचर्य-घरत 
उसके लिए मुझे तैयार करने आया दो ! सत्याश्रद की फटपना 
मेंने पदले से ही नहीं कर रखी थी। उसकी उत्पत्ति तो 
आनायाख--अनिच्छा से--हुई। पर मैंने देखां कि उसके 
पहले जो-जो काम किये थे, जैसे फिनिक्स ज्ञाना, जोन्स्वर्ग 
का भारी घर-खर्च कम कर उलना और अस्त में ब्रह्मचर्य का 
घत लेना--ये सब मानो उसकी पेशबन्दी में थे । 

ब्रह्मचय के सोलदों आने पान का अर्थ है अह्मदर्शन । 
यह ज्ञान मुझे शास्त्रों केदार न हुआ था। यह अर्थ मेरे सामने 
भीरे धीरे अज्ुमवसिद्ध दोता गया | उससे सम्बन्ध रखने- 
वाले शासत्र-चचन मैंने घाद में पढ़े। ब्ह्मचर्य में शरीर-रक्तण, 
बुद्धिरक्षण और आत्मा का रक्षण सब कुछ है। यदद बात मैं 
घत के बाद दिनों दिन अधिकाधिक अनुभव करने लगा। 
क्योंकि अब बह्मचये के! एक घोर तपश्चर्या रहने देने के बदले 
रखसय बनाना था, उसी के बल पर काम चलाना था। इसी 
लिए उसकी खूबियों के नित नये दर्शेन दोने छगे। 

मैं इस तरद उससे रख को घूंट पी रहा था। इससे 
कोई यद्द न समझे कि मैं उसकी फठिनता को अच्चुभव नहीं 
कर रहा था। झ्ाज़ यद्यपि मेरे छप्पन साल पूरे दो गये हैं, 
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फिर भी डसकी कठिनता का अनुभव तो होता ही है । यदद 
अ्रधिकाधिक समभता जाता हूँ कि यद असि-धारा-्रत है। 
निरंतर जागरूकता की आवश्यकता देखता हूँ । 


३-ब्रह्मचर्थ और स्वादेन्द्रिय 


बह्मचर्य का पालन करने फे लिए स्थादेन्द्रिय को वश में 
करना चांदिए। मैंने खुद अनुभव करके देखा है कि यदि 
स्पाद को जीत ले, तो फिर ब्रह्मचर्य अत्यन्त सुगम दो जाता 
है। इस फारण, इसके घाद मेरे भोजन-प्रयोग, फेघल अश्ना- 
द्वार की दृष्टि से नदी, पर ब्रह्मचय फी दृष्टि से होने लगे। 
प्रयोग-द्वारा मैंने अचुभव किया है. कि भोजन कम, सादा, 
ब्रिना मिचे-पसाले का, और स्वाभाविक रूप में फरना चाहिए । 
मैंने खुद छै लाल तक प्रयोग फरके देखा है कि ब्रह्मचारी का 
आदर घन-पके फल हैं। जिन दिलों मैं हरे या “सूखे बन-पक्े 
फछो पर रहता था, उन दिनों जिख निविकारपन फा अनुसव 
होता था, वद खुराक में परिवत्तन करने के बादन हुआ | 
फरछाद्वार के दिनों में प्रह्मचर्य सहज था, दुधाद्वार के कारण 
फष्टलाध्य दो गया है। फलादार छोड़कर दूधाद्वार क्‍यों 
प्रदय करना पड़ा, इसका जिक्र करने की यहा आवश्यकता 
नहीं । यहां तो इतना दी कहना काफ़ी है कि नह्नचारी के लिए 
हथ फा आहार विप्लकारक है। इसमें 
नहीं। इससे कोई यद अर्थ न नि 
लिए दूध चोड़ना ज़ररी है । 


मुझे लेशमात्र सन्दृह 
काल ले कि दर अह्यचारी के 
आहार का असर अहम पर 
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क्यों और कितना पड़ता है, इस सम्बन्ध में अमी अनेक प्रयोगों 
की आवश्यकता है। दूध के सद्श शरीर के रगोरेशे को 
मज़बूत बनानेवाला ओर डतनी द्वी आखानी से दृज़्म दो 
जानेवाला फरलादार अब तक मुझे नहीं मिला दै। न फोई 
चैच, हकीम या डाक्टर ऐसे फल या अन्न बता सके हैं। इस 
कारण दूध को पिकारोत्पादक जानते हुए भी अभी में उसके 
त्याग की शिफारिस किसी से नहीं कर सकता । 


४-अ्रह्मचर्य श्लीर उपवास 


बाहरी उपचार्सो में जिस तरद्द आदर के प्रकार ओर परि- 
माण की मर्यादा आवश्यक है उसी प्रकार उपचास की बात सम- 
भनी चाहिए। इन्द्रियाँ ऐेसी घलवान है कि चारो ओर से, ऊपर 
नीचे दशो द्शिओं से, जब उन पर घेरा डाला जाता है तभी 
वे कब॒ज्ञ में रहती हैं । सब लोग इस बात फो जानते हैं कि 
आदार के बिना वे अपना काम नहीं कर सकतीं। इसलिए 
इस बात में मुझे ज़रा भी शक्र नदी है. कि इन्द्रिय-दमन के देतु 
से इच्छापूर्वंक किये गये उपचासों से इन्द्रिय-दमन में बड़ी 
सद्ायता मिलती है। कितने लोग उपवांस करते इुए सी 
सफछ नहीं होते । वे यद्द मान लेते है कि केचल उपवास से 
ही सब काम हो जायगा। थे बाहरी उपधास मात्र करते हैं; 
पर मन-में छुण्पन भोगों का ध्यान लगाते रहते हैं। उपवास 
फे दिनों में इन विचारों का स्वाद चकखा करते है कि उपवास 
पूरा द्वोने पर फ्या-क्या खायँंगे; झौर'फिर शिकायत करते हैं 
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कि न स्वादेन्द्रिय का संयम दो पाया ओर न जननेन्द्रिय का । 
उपयास से वास्तविक राम यहीं दोता है जहाँ मन भी देद- 
दमन में साथ देता है। इसका यद अर्थ हुआ कि मन में 
विषय-भोग के प्रति वेराग्य हो जाना चाहिए।विपय का 
छूल तो मन में है। उपवास आदि साधनों से मिलने वाली 
सदायता बहुत होते हुए भी अपैक्ताकृत थोड़ी दी द्ोवी है। 
यह कहा जा खकता है क्रि उपवास करते हुए भी मनुष्य 
विषयासक रहता है। परन्तु उपवास के बिना विषयासक्ति 
का सप्ूल विनाश सस्सव द्वी नदीं। इसलिए उप्रवास बह्म- 
चर्ये-पालन का अनिवार्य अंग है । 


५४-बअ्रह्मचर्य कौर मनोविकार 


ब्रह्मतययं का पालन करनेवाले बहुतेरे विफल दोते है। 
क्योंकि वे आद्ार-विदार तथा द्वष्टि इत्यादि में अ-ब्रह्मचारी 
फी तरद बर्ताव करते हुए भी बह्मचरयें का पालन करना चादते 
हैं। यह कोशिश वैसी दी है जैसे कि गर्मी के मौसम में सर्दी 
के मौखम फा अजुभव करने की कोशिश दोती है। संयमी और 
स्वच्चन्द्‌ तथा भोगी ओर त्यागी के जीवन में भेद अवश्य होना 
चादिएष। साम्य तो सिर्फ़ ऊपर ही रद्दता है। भेद रुपष्ट रूप से 
दिखाई देना चाहिए। आँख से दोनों काम लेते हैं । परन्तु 
त्रह्मचारी देव-द्शेव करता है, भोगी नाटऋ-सिनेमा में लीन रहता 
है। फरान का उपयोग दोनों करते हैं, परन्तु एक ईश्वर-सजन 
छुनता है और दूसरा विलासमय गीतों को खुनने में आनन्द 
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मनाता है । जागरण दोनों करते हैं, परन्तु एक तो जागृत 
अवस्था में अपने हृद्य-मन्दिर में चिराज्ञित राम की आराधनां 
फरता है, दूसप नाच-रंग की घुन में सोने की याद्‌ भूल जाता 
है। भोजन दोनों करते है; परन्तु एक शरीर झूपी तीर्थक्षेत्र की 
रक्षा मात्र के लिए कोठे में अन्न डाल लेता है और दूखरा स्वाद 
के लिए देद में अनेक चीज्ञों को भरकर उसे दुर्गेन्धित बनाता 
है। इस प्रकार दोनों के आचार-पिचार में भेद रहा ही करता 
है । और यह अवसर द्नि-द्न वढ़ता है, घटता नहीं । 
बरह्मचर्य का अर्थ है मन, चचन और फाया से समस्त 
इन्द्रियों का संयम। इस संयम के लिए पूर्वोक्त त्यागों की 
आवश्यकता है। यद घात मुझे द्वि-द्नि दिखाई देने लगी और 
आज्ञ भी दिखाई देती है। त्याग फे क्षेत्रकी सीमा दी नहीं, 
जैसे कि ब्रह्मचयं की महिमा की भी सीमा नहीं हे | ऐसा 
प्रह्मचय अढ्प प्रयत्न से साध्य नद्दीं दोता । करोड़ों के लिए तो 
यह हमेशा एक आदश के रूप में दी रद्देगा । क्योंकि प्रयत्ञ- 
शील ब्रह्मचारी तो नित्य अपनी चुटियों का दशेन करेगा, अपने 
हृदय के कोने-कोने में छिपे विकारों को पहचान लेगा और 
उन्हे निकाल वाहर करने का सदा पभ्रयत्ञ करेगा । जब तक 
अपने विचारों पर इतना कव्ज़ा न हो ज्ञाय कि अपनी इच्छा 
के बिना एक भी विचार न आने पावे, तव तक चद् सम्पूर्ण 
त्रह्मचर्य नहों। जितने भी विचार हैँ वे सब एक तरद् के 
विकार हैं। उनको वश में करने के माने हैं मन फो पश में 
फरना। और सन फो वश में करना चायु को वश में करने 
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से भी फठिन है। एतना होते हुए भी यदि आत्मा कोइ चीज़ 
है तो फिर यद्द भो साध्य द्वोकर रहेगा। रास्ते में बड़ी फठिन- 
इयाँ आ्राती है, इससे यद्द न मांव लेना चाहिए कि चंद भ्साध्य 
है। घद तो परम अर्थ है। और परम अर्थ के लिए परम 
प्रथल् की आपश्यकता द्वो ते इसमें कौन आश्चर्य की वात है ! 
परन्तु देश आञाने पर मेंने देखा क्लि ऐेसा ब्रह्मचयें महज 
प्रथलसाध्य नहीं है। कद सकते दे कि तब तक में सूद्धां में 
था, कि फलाद्वार से विकार समूत नष्ट हो जायेंगे और इस 
लिए झसिमान से मानता था कि अब मुझे कुछ करना पाकी 
नहीं रहा है । भसतु । 
यदां इतना कह देना आवश्यक दै कि इेश्चर का साक्षात्कार 
करने फे लिए मैंने जिस ब्रह्मचर्य फी ध्याख्या को है उसका 
प।!छन जो फरना चादते दे, वे यदि अपने प्रयत्ञष के साथ ही 
ईएघर पर भ्रद्धा रखनेपाले दंगे तो उन्हें निराश दोने का कारण 
नहीं है । 
विपया विनिवर्तन्ते निराहारस्य देहिनः 
रसवर्ज रखसो5प्यस्य पर दृष्ट्वा निवत्तेते ॥ * 
गीता झ० २ एलोफ ४& 
इसलिए अआत्मार्थी का अन्तिम लाघन तो रामनाम और 


राम-हकृपा दी है। इस बात का अज्"ुभव मेंने (हिन्दुस्तान 
आलने पर द्वी किया । 


सन अब जमि जन मन, 


“ निराद्ारी के विषय तो शान्त दा जाते है। परन्तु रसों का 
शमन नहीं दोता। ईरश्वर-दर्शन से रस भी शान्त दो जाते है | 


नवां परिच्छेद 





श-"पाकृतिक व्यायाम 

मनुष्य को दवा, पानी और अन्न की ज्ञितनी जदूरत है, 
उतनी ही व्यायाम की भीं है। दाँ, फसरत-बिना मनुष्य च्षों 
तक जीघित रद सकता है और ह॒वा, पानी तथा अन्न बिना 
नहीं। फिर भी यद्द सिद्धान्त सर्वमान्य है कि कसरत के 
बिना मजुष्य नोरोग नहीं रह सकता | दमने खुराक का जैसा 
अर्थ किया है, वैसा ही कसरत का भी करना चादिए। कसरत 
का अर्थ, हाकी, टेनिस, फुटबाल, क्रिक्रेट आर घूमना दी नहीं 
है। फसरत मात्र के माने हेँ शारीरिक और मानसिक काम । 
जैसे खुराक दाड़ ओर माँस द्वी के लिए नहीं, मन के लिए भी 
आवश्यक है, चेसे दी फलरत शरीर द्वी के लिए नहीं, मन के 
लिए भी होनी चादिए । शारीरिक कसरत न करने से शरीर 
सौगी रहता है, ओर मन की कसरत न दोने से वह भी 
शिथिल रद्दता है ।मुखेता का एक तरद्द का रोग ही समझना 
चादिपए । कोई बड़ा पहलवान कुश्ती मारने में वो बड़ा प्रवीण 
दो; फिनतु मन उसका गँँवारों का-सा दो तो उसके लिए 
नीरोग शब्द का प्रयोग करना भूल दे । अंगरेजी कद्यावत है 
कि नीरोग पदी मनुष्य हे जिसके नीसोग शेर में नीरोग 
मन का निवास है। 
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देसी कसरतें फौन-सी हैं! प्रकृति ने तो दमारे लिए 
ऐसा सुन्दर प्रबन्ध किया है कि हम सदा फसरत करते रद 
सकते हैं। शान्तिपूषंक विचार करने से मालूम दोगा कि 
दुनिया का बहुत वड़ा भाग खेतो पर ही निर्वाद करता है। 
किसान के परिवार को खूब फसरत करनी पड़ती है। रोज 
झाठ-द्स घंटे अथवा इससे भी अधिक काये फरने पर इन्हें 
खाने-पहनने भर को मिल्ल सकता दै। इन्हे मन के लिए झछग 
कसरत नहीं करनी पड़ती। किसान मृढ़ हो तो कोई कांम 
ऐी न कर सके। उसे मिट्टी की पहचान, ऋतु-परिधत्तेन का 
शान, चतुराई फे साथ जोतना ओर साधारणतया चन्द्रमा, 
सूर्य भौर तारों की गति ज़ाननी चाहिए । शद्दर का बड़ा भारी 
बुद्धिमान भी किसान के यहाँ जाकर निवुद्धि सिद्ध दोगा। 
किसान दी यह बतो सकेगा कि अ्रप्तुरु बीज कैसे बोया जाता 
है। उसे पास-पास के रास्तों फा ज्ञान दोता है, ।आ|स-पास के 
मनुष्यों को पदचानता है, तारे इत्यादि देख कर पह रात हें 
भी दिशा फो पहचान लेता है। पक्तियों के शब्द और उनकी 
गति से चद् बहुत-सी बात जान खेता है। विशेष प्रकार के 
पक्षियों को इकट्ठा होते और करलोल करते देखकर यद्द बता 
सकता दे कि पत्तियों का अम्ुक काम श्रभुक वात का सूचक है। 
किसान अपने काम-मर की खगोल, भूगोल, और भूगर्भ विधा 
सममभता है। उसे अपने यार बच्चों का पालन-पोषण करना 
पड़ता है, इसले उसे मानव-घरमं-शात्र का साधारण शान होना 
सिद्ध द्ोता है। पृथ्वी के विशाल भाग में रहने के कारण 
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पद ईश्वर का मदत्व सहज में समझता है, शरीर से मज़बूत 
दोता है, अपनी दवा स्वयं कर ल्ेत! है। उसकी मानसिक 
शिक्षा की बाबत जिक्र किया द्वी जा चुका है । 

किर्तदु सब लोग किसान नहीं वन सकते। ओर न यह 
परिच्छेद किसानों के लिए. लिखा दी जाता है। यहां व्यापार 
अ्रथवा ऐसे अन्य धंधे करने घालों का प्रश्न है कि वे क्‍या 
करें। दमने किसानो की जिन्दगी का कुछ घर्णान यदां इसलिए 
किया है जिसमें लोग इस प्रश्न का उत्तर आखानी से समझ 
सके और अपना रहन-सददन ढन्‍्द्ीीं के समान घना सक॑। 
दमारा रदन-सदन किसान्र के रहन-सदन से ज्ञितना दी सिन्न 
होगा, दम उतना दी अधिक रोगी भी दोंगे। किसान के जीवन- 
घुत्तान्त से पाठक समक गए दोंगे कि मनुष्य को आठ घंटे 
शारीरिक भ्रम करना चादिए। और पद ऐसा कि जिसमें 
मानसिक शक्तियों को भी काम करने का अवसर मिल सके । 
इसमें सन्देद नहीं कि ध्यापारी आदि को कुछ मानसिक 
व्यायाम करने का अवसर मिलता है। परन्तु यद कसरत 
एकतरफी दोती है। ये छोग किसान के समान खगोलछ, भूगोल 
तथा इतिद्दास का शान नहीं रखते। इन्दे भाव-ताव की खबर 
रहती है, माल फी खपत करना खूब जानते है। परन्तु इस 
काम में मानलिक शाक्त पर पूरा क्ोर नहीं पड़ता। और न 
इस धंघे में शरीर को द्वी अधिक मेहनत पड़ती है । 

ऐसे मनुष्य के लिए पाश्चात्य विद्वानों ने क्रिकेट इत्यादि 
के खेल लाभकारक बतलाये हैं। उनकी राय है कि वापिक 
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उत्सवों पर भमिन्न-मिन्न खेल खेलने चाहिएं।ओऔर मानसिक 
श्रम के लिये ऐसी पुस्तक पढ़नो चाहिएं जिनमें बहुत ज्यादा 
सोचने-पिचारने की जरूरत न पड़े। यद्द एक ओर फी बात 
हुईं। अब इसकी जांच दोनी चाहिए । इसमें सन्देद्द नद्दीं कि 
ऐसे खेलों से शरीर की कसरत हो जाती दे; पर ऐसी फसरतों 
से भनुष्य का मन नहीं सखुधरता। इसके अनेक उदाहरण हैं। 
क्रिकेट अथवा फुटबाल के अच्छे खिलाड़ियों की संब्या देखी 
जाय तो उनमें कितने अ्रच्छो मानसिक शक्ति चाले मिलेंगे ? 
दिन्दुस्तान फे जो राज़ा-मद्दाराजा अच्छे खिलाड़ी हैं, उनकी 
मानसिक शक्ति के सम्बन्ध में दर्मे क्या प्रमाण मिले ! इसके 
विपयेव जो श्रच्छी मानलिक शक्ति पाले हैं, उनमें किठने 
खिलाड़ी हैं ! मेरी समझ में, मानसिक शक्ति धाले लोगों 
में बहुत ही कम खेलनेवाले दिखाई पड़ंगे। विलायत के 
गोरे आजकल खेलने से खूब काम लेते हैं । उनको उन्हीं के 
मद्ाकधि किपलिग ने वुद्धिशत्रु की डपाधि दी है। और यद्द 
भी कद्दा है कि ये छोग इंगलेंड के शत्रु बनेंगे। 

हमारे भारतीय बुद्धिमान शुहस्थों का मार्ग निराला दी 
है। ये मन की कसरत करते हैं। किन्द शरीर की फसरत 
बिलकुल नदीं करते या फम करते हैं। इसो से इन्हें हम अखस- 
मय खो बैठते हैं । इनका शरीर बराबर मानसिक काम करते 
रहने के कारण क्षीण दो जाता है। फोई न कोई योग इनके 
शरीर में घर किये रद्वता है, ओर उनके पुष्ट बिचारों से देश 
के छाम उठाने का समय आंते-झआते द्वी वे संसार से चल 
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देते हैं। इससे मालूम दोता है. कि शारीरिक या फेचल मान- 
सिफ व्यायाम काफ़ी नहीं है। न चद्दी कसरत जो निरुपयोगी 
ओर सिफ खेलवाड़ के लिए हो। जिस कसरत से मन और शरीर 
दानों फा सुधार साथ-लाथ ओर दर्दम द्ोता रहे, यद्दी 
कसरत अच्छी है। उली से मनुष्य नीरोग रह सकता है। 
किसानो में ये दोनों शुण है । 

जो किखान नहीं हैं, वे कया फंर ? क्रिफेट इत्यादि खेलों से 
दहोनेचाली कसरत टीक नहीं । इसलिए हमें ऐसी कसरत 
तलाश करनी चाहिए जिससे किसान फा-सला कुछ काम दो | 
व्यापारी तथा अ्रन्यान्य छोग अपने घर के श्राल-पास फूलचारी 
छगा सकते हैं; और उलमे नित्य दो-चर घंटे खोदने का फाम 
कर सकते हैं। फेरीवालों फी तो अपने धंधे में ही कर्सर्त 
दो जाती है। यद्द भश्न तो बेफायद! दोगा कि दम दूसरे के 
घर में रहते दों तो उसकी ज्ञमीन में कैसे काम कर ? यह मन 
की संक्रीर्णता है। ज़मीन चाहे ज्ञिसकी हो, हमें खोदने और 
घोने से मिलनेवाल्े फ़ायदे तो मिलेंगे ही। इसके सिचा हमारा 
घर खुधरा रहेगा। साथ दी दर्मे संतोष भी होगा कि दमने 
दूसरे की जमीन ठीक कर रखी है। जिन्दे ज़मोन-सम्षन्धी 
कसरत फरने का मौका न मिल सके अथवा जिन्हें चद 
नापनद्‌ हो, उनके लिए भी दो बातें लिख देना ज्ञरूरी है। 
जमीन का काम करने की कसरत के बाद सर्वोच्म कसरत 
चलना है | इसे कसरतों की रानी कद्दते हैं। और यद्द बहुत 
ठीक दै। हमारे साधु-खन्‍्त बहुत तन्दुरुसत रहते दें, इसके 
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झनेक कारणों में से एक यद्द भी है कि ये छोग घोडा, 
गाड़ी आदि का उपयोग नद्दीं कपते। अपनी खारी मुसाफिरी 
पैदल ही करते है। थ रो नामक पएक्क बड़े विद्वान अमेरिकन 
ने चलने की कसरत फे सस्बन्ध में एक बहुत दी विचारपूर्णं 
पुस्तक छिखी है। उसने दिखाया है कि जो छोग समय न 
मिलने का बहाना करके घर से बाद्वर नहीं निकलते, दिलते- 
डुलते नहीं, और सदा छिखने आदि का काम करते रहते हैं, 
डन मनुष्यों के लिखे लेख आदि भी चैसे दी रोगी--शिथिल 
होते हैं जैसे वे खुद दोते है। अपने अचुभव के सम्बन्ध में 
डसने लिखा है कि में ज्ञिस समय अधिक-से-अधिक चछता 
था, मेरे उचतम से उत्तम अन्थ उसी समय के लिखे हुए हैं । 
उसके लिए रोज्ञ चार-पॉच घंटे चलना कुछ बात न 
थी। जिस प्रकार सच्ची भूक रूगने पर दम कोई काम नहीं 
कर सकते, पेर-पूजा में दी व्यरुत द्वो जाते हैं, उसी प्रकार हमें 
कसरत की ऐसी पक्की आदत डाल लेनी चाहिए कि उसके 
बिना [कये हम और काम दी न कर सके । अपने मानखिक 
कामों का नापना दमें पसन्द नददीं। इससे हम यद्द नहीं देख 
सकते कि शरीरिक कसरत क्रे बिना किये हुए मानखिक काम 
नीरस और निकस्मे द्योते हैं। चलने से शरीर के प्रत्येक भाग 
में खून तेज्ञी से दौरा करवा है, प्रत्येक अग में हलचल पैदा 
दोती है और सारा शरीर कस उठता है। चलने से द्ाथ-पैर 
तो दिलते दी हैं, साथ दी बादर की शुद्ध हवा मिलती हें । 
वाहर के खुन्द्र दृश्यों का आनंस्द भी प्राप्त द्योता है। सदा 
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पुफ दी जगह और गलियों में न चलना चादिये। खेतों और 
जंगलों में घूमना आवश्यक है। घहाँ प्राकृतिक शोभा की कुछ 
परख दोगी। दे।-एक मील का चलना कोई चलना नहीं 
कहलाता। दख-बारद मोल का चलना, चलना है । जो लोग 
देर रोज ऐसा न कर सकें वे भति रविवार को खूब चल 
सकते हैं। कोई बीमार एक अजुभवी वैद्य के यहाँ दवा लेने 
गया। अजीर्ण का सेगी 'था। चैद्य ने डसे रोज़ थोड़ा चलने 
की सलाद दी । बीमार ने कद्दा, छुकमे ज़रा भी चलने की 
ताक़त नहीं है। चैय ने समझ लिया कि बीमार कम दिस्‍्मत 
है। वह उसे अपनी गाड़ी पर चढ़ाकर घूमने ले गया। रास्ते 
में उसने जानवूऋकर अपना चतबुक गिरा दिया। सभ्यता 
की रक्ता के विचार से रोगी चातुक उठाने के लिए उत्तर पड़ा। 
इधर चैथ ने गाड़ी हांक दी। वेचारे रोगी को हांफते हुए दूर 
तक गाड़ी के पीछे जाना पडा । तब चैद्व ने गाड़ी घुमाई और 
डसे चढ़ाकर कहद्दा कि तुम्दारे लिए चलना दवा थी। इसी से 
तुम्दे चलाने के लिए मुझे यद्द निर्ंय व्यधदार करता पड़ा । 
बीमार के खूब कड़ाके की भूख लगी थी। इससे घद् चादुक 
की बात भूछ गया। उसने वैद्य का उपकार माना और घर 
ज्ञांकर खंतोषपूलंक भोजन किया। जिन्हें बदहज़ञमी और 
उससे उत्पन्न दोनेचाली बीमारियां दों वे चलने का प्रयोग 
आाहुसा देखे । 


दसवाँ परिच्छेद 


स्वास्थ्य कोर पोशाक 

आरोग्य जैसे आाद्वार पर निर्भर दे'बैसे दी, किसी दृद्‌ 
तक, पोशाक पर भी। गोरी लेडियां शौक के लिए ऐसी 
पोशाक पहनती दे कि जिससे उनके पेर ओर कमर तग रहें । 
इससे उन्हें कई प्रकार की बीमारियां द्वो ज्ञाती है चीन में 
झोरतों के पैर इतने छोटे कर दिये जाते हैं कि दमारे बच्चों 
के पर भी उनके पैरों से बड़े दोते हैं । इससे च्लीन की औरतों 
के स्वास्थ्य फे बड़ा धक्का पहुँचता दै। इन दो उदादरणों से 
पढ़नेवाले सम्रक सकते हैं कि कुछ अंश में हमारे स्वास्थ्य का 
श्राधार पोशाक पर सी है । बहुत अंशों में पेशाफ फो पसन्द 
करना दमारे द्ाथ में नहीं रदता। हम अपने बड़े-बूढ़ों की 
पेशाक पदनते हैँ । श्रीर पत्तेमान काल में ऐसा करने की 
ज़रूएत भी है। पेशाक का मुख्य उद्देश्य क्या है, उसे भूल 
कर अब पेशशाक से दमारा धम्मं, हमारा देश और हमारी 
जादि आदि, जाने जाते है । मजदूर, मास्टर, फारवारी आदि 
की पोशाक भौ जुदी दी जाति की द्वोतां है | ऐसी स्थिति में 
आरोग्व की द्वष्टि से पोशाक का विचार करना वहुत दी कठिल 
काम है । फिर भी विचार करते से कुछ लाभ ही दवोगा | 
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पेशशाक शब्द में जूते और जेवर इत्यादि शामिल समझने 
चाहिए' । पेशाक का मुझुय डद्देश्य क्या है! मनुष्य अपनो 
प्राकतिक स्थिति में कपड़ा नहीं पदनता था। खो पुरुष केवल 
अपना गुप्त साग ढक लेते और बाक़ी शरीर का सब भाग 
खुला रखते थे। इससे उनका चमड़ा कठिन और मज्ञवूत 
दो जाता था। ऐसे मनुष्य दघा और पानी फो खूब सद्द सकते हैं। 
उन्हें यकायंक सर्दी इत्यादि नहीं होती | दवा के प्रकर्ण में 
विचार कर चुके हैं कि दम फेवछ नथुनों से ही दवा नहीं लेते 
हैं; घढ्कि चमड़े के अनेक छेदों छाया भो दवा लेते हैं. । कपड़े 
पहनकर दम इस चमड़े के बड़े काम के रोकते हैं । ,ठन्डे 
देश के मलुष्य ज्यों-क्यों आ्रठसी बनते गये त्यों-त्यों उन्हे शरीर 
ढकने की जरूरत हुई । थे ठन्‍्ड न सद्द सके और पेशाफ का 
रिवाज़ चल पड़ा। अन्त में छोगों ने पोशाक के मनुष्य का 
आभूषण मान लिया। फिर डससे देश, जाति आदि की 
पहचान होने छऊगी । 

असल में प्रकृति ने मनुष्य के शरीर पर चमड़े की बहुत 
ही येध्य पोशाक दी है। यद्द भानना कि शरीर नग्न दूशा 
में बुर मालूम दोतां है, बिलकुल श्रम है। अच्छे-अच्छे से 
चित्र तो नग्न दशा में दिखाई पड़ते हैं। पोशाक से शरीर के 
साधारण अगों के! ढककर मानों हम दिखाते हैं कि उनके 
दोष छिपाने के लिए हम यह कर रहे हैं। मानों हम प्रकृति के 
कारों में दोष निकाल रहे हेँ। हमारे पास ज्यों-ज्यों पैसा 
अधिक द्वोता है त्यों-स्यों हम अपनी टीमटाम बढ़ाते ज्ञाते हैं। 
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हर तरद से आदमी अपनी सुन्दरता बढ़ाना चाहता है। शीशे 
में मुँद देख-देख अकड़ता है-चाद ! में कैसा खूबसूरत हूँ । 
यदि ऐसी आदतों से हम खब फी द्वष्टि में फुके न पड़ा दो 
तो दम तुरूत समझ खकते है. कि मनुष्य का अच्छे-से-अच्छा 
रूप उसकी नग्न दशां में दिखाई देता है; और उसी में उसका 
आरोग्य सी है। एक पेशाक पदनी कि रूप में उतना दी फ़ुके 
डाला । शायद्‌ केवछ कपड़ों से संतोष न होने पर र््री-पुरुषों 
ने गदने पहनने शुरू कर दिये। बहतेरे मर्द भी पैर में कड़े 
पद्नते है, कानो में वालियां लटकाते हैं और द्वाथ में थगूटी 
पहनते हैं । ये खब गन्दगी के घर हैं। यद समभना बहुत ही 
फरठिन है कि इनके पहनने में कौन-सी शोभा फटी पड़ती है । 
इस विषय में औरतों ने तो दृद द्वी कर दी है। ये पैरों में ऐसे 
भारी-भारी कड़े, पाजेब, पहनती है कि पैर उठाना भी कठिन 
हो जाता है। बालियों से कान गुथे रहते हैं । नाक में भाये नथ 
लटका करती है और द्वार्थों में तो जितने गहने हों उतने ही 
थोड़े ! इल पहनाव से शरीर पर बड़ा मैल जमा दो जाता 
है। कान और नाक में तो मैल की दृद्‌ द्वी नहीं रहती । हम 
इस मैली दशा के श्टज्वार समझकर खूब पैसे फकते हैं। 
चोरों के भय से जान जोखिम में डालते हुए नहीं डरते | 
किलो ने बडुत ठीक कद्दा है कि श्रभिमान से पैदा हुई सूर्खता 
के दम तकलीफ मेलते हुए जो नज़राना देते हैं वह बहुत दी 
अधिक द्वोता द। ऐसे उदाहरण बहुत लोगों ने अपनी आंखों 
देखे दोंगे कि कान में फोड़ा होने पर॑ भी औरतों ने अपनी 
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बाछियां नहीं उतारने दीं । द्वाथ में फोड़ा होकर हाथ पक गया, 
फिर भी पहुँची न उतरीं | अंगुली पककर सूज आयी तब भी 
मद और औरतें द्वीय-जड़ी अंगूठी अपनी ऑँगुली से उतार 
डालना रूप में फर्क आ जाने का कारण समभनी हैं 

पोशाक के सम्बन्ध में अधिक खुघार मुश्किल हैं। फिर भी 
हम गदतों और अनावश्यक कपड़ों को एकदम बिदा कर 
सकते हैँ | रीति-य्वाज के लिए कुछ कपड़ों को रखकर बाकी 
फो अऊग कर सकते हैं। पोशाक मनुष्य का आभूषण है, यद 
बदस जिन लोगों के मन से दूर दो गया है थे बहुत कुछ खुधार 
करके अपना आरोग्य ठीक रख सकते दे । 

झाज्कल यद्द दवा बह रदी है कि योरप फो पोशाक हमारे 
क्षिए. बहुत अच्छी है, इस पोशाक से हमारा रोब बढ़ जाता 
है और लोग हमरा सम्मान करने लगते हैं। इन सब बातों 
पर विचार करने का यह सरथर नहीं । यहां तो इतना ही 
फदना आवश्यक है कि येःरप की पोशाक वबहर के ठन्डे सांगों 
के लिए भत्ते द्वी येग्य हो, किन्तु चह भारतवर्ष के लिए उप- 
यागी नहीं खिद्ध हो सकती । हिन्दुस्तान के लिए, चादे बद्द 
दिन्दू दा या मुसलमान, हिन्दुश्तान की दी पेशाक खम्तुत्चित 
हैे। सकती है। इमारे कपड़े खुले और दोले-ढाले दोते हैं । 
इसलिए उनमें दवा त्रा जाती है | यद्द नहीं, अधिकतर खुफेद्‌ 
दोते है । जिससे सूर्य की किरण बिखर जाती दे | काले रंग के 
कपड़े में सूर्य की गर्मी अधिक मालूम देती दै। इसका कारण 
यह है कि उर्में ऊयकर फिर शिख्त्श्ती नहीं। 
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हम अपना सिर प्रायः ढके रदते है शौर बाहर जाते समय 
ते अवश्य दी ढक लिया फरते दें । पगड़ी ते हमारी पहचान 
है। गई है। फिर भी, जहां तक सुभीता हा, सिर खुला रखने 
में ही फायदा है । बाल बढ़ाना और पटिया पाड़ना जंगछीपन 
को निशानो है । बढ़े दुए बालों में धूठ, मैल और जूएँ पड़ जाते 
हैं। कहीं सिर में फाडा हुआ ते उसका इलाज़ फरना भी 
कठिन हे जाता है। सिर पर सांदब लेगों के से बाल बढ़ाना 
पगड़ी बांधनेवालों के लिए वेवकूफ़ी है । 

पैरों फे द्वारा भी हम बहुतरे शेणों के पंजे में फँस जाते 
हैं। बूट इत्यादि पद्दिननेवालों के पैर नाजुक दवा जाते हैं। उनसे 
पसीना निकलने लगता है औ्रौर वद्द वहुत द्वी बदबू करता है । 
जिस भनुष्य के बास की परख है यह मेज़े और बुट पद्दिनने 
वाले मनुष्य के पास बदवू के मारे उस समय खड़ा नहीं रद्द 
सकता जब वह अपने मेज ओर बूट उतार रहद्दया हे | हम 
जूतों को पादत्राण या कंटकारि कद्दते है। इससे यद सिद्ध दाता 
है कि हमे जब कांटों में, ठंढक में, अथवा धूप में चलना पड़े 
तभी जूते पदनने चाहिएं और से भी इस प्रकार के जिनसे 
केघल तलुबे ढर्क । सारा पैर न ढक जाय । इस अभिप्राय के 
संडल ( खड़ाऊँदार ) जूते भली भाँति पूरा कर सकते हैं । 
जिनका सिर दुखता दे, जिनका शरीर कमज़ोर द्वे, जिनके 
पैसों में ददं होता दे और जिन्हें जूते पदनने की आदत है, उनके 
लिए ते। दमारी यद्दी खलाद्द है कि वे नंगे पैर चलने का प्रयेग 
कर देखे । इससे उर््हें तुरन्त मालुम देगा फि पैर खुले रखने, 
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ज़मीन पर नंगे पैर चलने और उन्हे पस्ीना-रहित रखने से 
दम तत्काल कितना लाभ उठा सकते हैं । 





ग्यारहवां परिच्छेद 
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रोग कौर चिकित्सा 


९-हवा के द्वारा 

यदि छोग आरोग्य प्राप्ति के सब नियमों का सदा पान 
फरे ओर आरोग्य सुरक्षित रखने के लिए अखण्ड ब्ह्म॑चर्य 
का पालन करते रहे तो आगे के प्रकरणों की ज़रशत दीन 
।ही, क्‍योंकि ऐसे लोगों को शारीरिक और मानसिक प्याधियाँ 
सता दी नद्दीं खकती । पर ऐसे स््ी-पुरुष दम मिलते कहाँ हैं । 
बिरले दी स्री-पुदष ऐसे होंगे जिन्हे कभी किसी भ्रकार की 
व्याधि न हुई दो । साधारण मनुष्य तो सदा ज्याथियों से 
पीड़ित रहते हैं । ऐसे मनुष्य प्रथम साग में बताए नियमों का 
जितना अधिक पालन करेंगे उतने दी अधिक नीरोग रहेंगे। 
पर इस घिचार से कि रोग उत्पन्न द्वोने की दशा' में ऐसे मजुष्य 
धबड़ाकर डाक्टर और चैदों के पास दौड़ते न फिरे, बटिक 


खुद दी व्याधि दुर करने का उपाय कर सके, आगे के प्रकरण 
लिखे जाते हैं। - हे 
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हम दिखा चुके हैं कि आरोग्य-रक्षा के लिए पहली 
झावश्यक पस्तु दया है । उसी प्रकार दवा सोगों के नाश करने 
के लिए भी बहुत मृल्यवान हैं। उदाहरणार्थ ऐसे मनुष्य को 
लीजिए जिसे गठिया दोगई द्वो। उसे गरम हवा की भाप दी 
जाय तो पसीना आ जायगा; और जोड़ खुल जायेँंगे। इस 
प्रकार भांप दैने को " टकिश बाथ * कद्दते हें । 

जिस भनजुष्य का शरीर बुखार से श्राग फे समान जल 
रहा हो डसे यदि बिलकुल नंगा फरके हवा में खुला दिया 
जाय तो उसकी गरमी का भाप एकदम कम हो जायगा। 
उसकी वेचैनो जाती रहेगी। शरीर ठंडा हो, उसे श्रोढ़ा दिया 
जाय तो पसीना निकलेगा और चुल्लार उत्तर जायगा | पर दम 
लोग बुखार चढ़ने पर--चाहे वीमार गरमी से घबड़ा द्वी क्‍यों 
न रहा दो--कमरे की खिड़कियां और दरवाज़ बन्द कर रखते 
हैं, उसका सिर और नाक खुले नहीं रददने देते, उसे खूब ओडढ़ा 
लपेटऋर रखते हैं । यद्द निरा बदम है। इससे बीमार घबराता 
है और कमजोर दो जांता दै। यदि गरमी से चुखार झाया हो 
तो ऊपर बताए हवा के उपचार से नदीं डरना चादिएण। इसका 
फायदा तुसू्त जान पड़ेगा। इससे चुकसांन जरा भी नहीं 
होगा। हाँ, इस वात की संभाल रखनी चाहिए कि बीमार स्वयं 
खुला रहकर काँपने न छगे | यदि बीमार को सरदी मालूम 
दो तो समझ लेना चाहिए कि उसे ज्यादा घबरादट नहीं है। 
बीमार नग्न दशा में बादर न रद सके तो भी उसे ओढ़ाकर 
बाहर खुली दवा में रखने से कभी नुकसान नहीं है। 
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जीर्ण-ज्वर (पुराने बुख़ार ) अथवा दूसरी बीमारियों के 
लिए वायु-परिवत्तंत ( हवा बदलना ) एक अक्खसीर दया है। 
हवा , धद्लने का रिवाज उपचार का दी श्रज्ञ है। कभी-कभी 
सोग घर भी बदल देते हैं। जिस घर से बीमारी कभी दूर नहीं 
होती उसमें भृत-प्रेतपन्त हवा की खराबी में द्वी रहा करता 
है। घर बदलने से हवा बदल जाती है। यद्दी फायदा है। एमारे 
शरीर के साथ दवा का ऐसा घना सम्बन्ध है कि उसका जरा 
भी फेर-फार दमारे ऊपर अच्छा अथवा बुरा परिणाम एाले 
बिना नदी रदता। पैसेवाले दवा बदलने के लिए बादर दुर 
जा सफते हैँ। ग़रीव लोग पास के गाँव में जाकर, और मजबूरी 
की दालत में दूसरे घर में जाऋर सी, फायदा उठा सकते हैं। 
बीमार फो एक से दुखरी फोठरी में ले ज्ञाने से भी कुछ फ़ायदा 
होता है। घर, फोठरी और माँध आदि के बदलने में दमको 
इस बात का ज़रूर रूयाल रखना चांदिए कि जहां जाना दो 
पदां फी दवा बहुत द्वी बढ़िया दो । नम ( सर्द ) हवा में उत्पन्न 
हुई बीमारी अधिक नम दृवा-पाले स्थान में जाने से दुर नहीं 
होगी | कभी-कभी दृश तबदील करने का फल अच्छा नहीं 
दोता। इसका कारण यह होता है कि विना समझे दधा तबदील 
की जाती है। कितनी द्वी बार अच्छी दवा में जाने पर भी लाभ 
नद्दीं दिखाई पड़ता | क्योंकि अन्य प्रकार की आवश्यक साव- 
धाना नदीं रखी जाती । 

पिछले भाग के हवा फे प्रकरण के साथ इसे मिंलाकर पढ़ने 
से पाठकों को समभने में बहुत आखानी दहोगी। उसमें हवा 
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का आरोग्य के साथ सम्बन्ध घतरायां गया है और दवा के 
विषय में सामान्य विचार किया गया है। यहां दधा का विचार 
सिर्फ उपचार की भाँति किया गया है । 


२-जल के इलाज 

हवा का काम अदृश्य रूप से दोता है, इसलिए दम दवा फे 
उपचारों की खूबी भी भांति नहीं परख लकते ! परन्तु पानी 
का प्रभाव और काम दम देख सकते हैं । इससे उसको खूबियां 
त॒रन्‍त जानी जा सकतो हैं । 

सभी ले ग थोड़ी-बहुत भाप की जलचिकित्सा जानते हैं! 
बुखार में बीमार को भाष देते है, सिर में ददे अधिक होने पर 
प्राय: भाप से दुर किया जाता है। संधिघधात ( गठिया ) से 
जोड़ों के जकड़ जाने पर बीमार को शीघ्र लाभ होता है। शरीर 
पर ज़्यादां फोड़े-फुन्सी दोने पर मरदम पद्ी से काम नहीं 
चलता; पर भाष देने से वे एकदम नरम पड़ जाते हैं । 

बहुत थका हुआ मलुष्य अगर भाप ले, गरम पानी से 
नहाकर तत्काल ठंडे पानी के नद्दा ले, तो शरीर हलका दो 
जायगा | थकावट उतर जायगी। जिसे नींद न आती द्ो वह 
भाष लेकर टंडे पानी में नद्ाये और खुली दवा में लेटे तो तुरन्त 
नींद आ सकती दे । 

जहाँ भाष काम में छाने को कद्दा गया है, वर्दां गरम पानी 
काम में छा सकते हैँ। भाप और गरम पानी में भेद न समझना 
चादिए। अगर पेट मे सख्त ददं द्ोता दा तो गरम पानी से 
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सकने से तुरन्त आराम होगा । उबलते हुए पानी को बोतल 
या द्वांडों में मरकर और पेट पर मोटा कपड़ा रखकर उसके 
द्वारा सकने का काम फर सकते हैँ। कभी-कभी कै ( उढ्दी ) 
परराने की जरूरत पड़तो है। अधिक गरम पानी से के हे 
सकती है। जिन्हे कव्ज़ रहता द्वो वे यदि सोते समय या सबेरे 
दूतूचन के बाद गरस पानी पो्वे, तो दस्त आने की बडुत सम्भावना 
रहती है। सर गार्डन स्प्रिंग-जो किसी समय केप टाउन के प्रधान 
थे--बड़े तन्दुरुस्त थे। किसी ने पूँ छा, इसका मुख्य कारण क्या 
है! बोले, “मैं खोते समय तथा सखबेरे उठकर दर रोज़ एक 
गिछाख गरम पानी पीता है । इसी से मेरी तन्दुरुस्‍्ती ऐसी 
अच्छी रहती है। ” कितने ही मनुष्यों फे! चाय पीने के बाद 
दस्त डदरता है। थे ग़छतो से समझते है. कि यह चाय पीने 
फा परिणाम है। पर श्रच्छी तरह विचारने से जान पड़ेगा कि 
चाय ते उल्टा चुकसान करती है--छांभ फा कारण उसमें गरम 
पानी दी हे । 

भाप लेने के लिए एक पिशेष प्रकार के चौकठे भो आते हैं । 
परन्तु उनकी कोई विशेष ज़रूप्त नहीं द्वोती | वेत की कुरसी 
फे नीचे स्पिरिट वा मिट्टी के तैल का चूहदद। या जलती लकड़ी 
या कोयले की छोटी-सी अँगेटी रखी जाय। ऑँगेटी पर एक 
छोटी-लो पतीली पानी भर मुँद्द ढककर रख दें। कुरलसी पर 
एक गुदड़ी या कम्बछ इस प्रकार डाल दें. कि वह आगे की 
तरफ़ छटकती रदे, जिस से बीमार को अँगेठी या भाप की आंच 
न लगे अब बीमार के कुरसी पर बिठाकर उसके चारों 
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तरफ़ कम्बत्त या चादर लपेट देँ। फिर पतोली पर से उक्‍क न 
हटा दें । अब बीमार के भाप छगती शुदू द्वेगी | हम छोगों 
में बोमार का लिए ढकने फी रीति है। परन्तु चैला करने की 
ज़रूरत नद्ीं। शरीर में जो गरमी पैदा देती है वद मस्तक 
तक चढ़ठी है और उससे मुँद पर पल्तीचा आ जाता है। अगर 
बीमार उठ वैठ न सकत। है| ते! उले रसखी के पलंग या .लोदे 
की चारपाई पर लेटाकर भाप दी जा सकती है। इस में फस्ब ल 
के इस वरद्द रखें कि गरमी और भाप घादर न निकरू जाय । 
भाष देते हुए इस ओर विशेष ध्यान रखे छि बीमार जल न 
जाय--फरदी उसके कम्बल इत्यादि में आग न ऊूम जाय । 
घाीमार को द्वालत बहुत द्वी नाजुक दे। ते। बहुत सोच सम्फऋर 
भाप दे, भाष देने में जेले लाम दे बेले दी दानियां भी हैं। 
आप लेने के बांद्‌ मनुष्य कमज़ोर ज़रूए पड़ जाता है। पर यद 
कमज़ोरी बहुत दिनों तक नहीं रहतो | दां, अगर रोज़ाना 
आप लेने की आदत पड़ गई द्यो तो आ्राइमी ज़रूर फप्ज्ञोए दो 
जता है। इस लिए भाप का उपयोग बहुत सावधानी से करना 
चादिए | शरीर के किसी भी भाग को भाष दो जा सकती हे । 
किसी मठुष्य का लिए दुखता दो तो सारे शरीर को माप च 
दें। छोटे मुँहबाली पतोली या दांडरी में पानी उवालऋर उस 
पर फेवल भाथा रखे, सिर के ऊपरी भाग को कपड़े से 
ढांककर नाक द्वारा साप छे। भाप नाक के छेदों से खिर में 
चढ़ जायग्री। नाक्ष बन्द द्वो गई द्वो वो भाप लेने से खुल 
जायगी । किखी विशेष अग पर दूजन आ जाय ठो उसके दूर 


य 
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करने के रिप्ट उतने 'दी श्रग को भाष देनी चाहिए | 

' * गरम पानी और भाप का फायदा साधारणत: सब लोग 
'समभते हैं। पर ढंडे' पानी के छास खमभनेयाले बहुत कम 
दिखाई पड़ते हैं। यद निविवाद है'कि ठंडे पानी का सा असर 
गंणश्म पानी में नहीं है। ठंडे पानी में ताक़त देने का गुण 
अधिक दोता है। कमजोर-से-कमजोर आदमी को भी ठंडे पानी 
का उपचार किया जा सकता है। ठापज्वर, शीतला की 
बीमारी और च्मे-रोगों में ठंडे पानी में मिगोई हुई चादर 
लपेदने का इलाज अक्सीर है। इसंका असर बहुत विचित्र 
होता है। दर आदमी चेजटके इसकी आराजुमाइश कर सकता 
है। मनुष्य को यदि डन्माद हो गया दो, सन्निपात ने धर 
लिया दो, तो बफ़े के पानी में भिगोया हुआ कपड़ा सिर पर 
रखने से शान्ति मिलेगी | जिसे दरुत न होता दो, वह बफ़े के 
पानी में भींगा हुआ कपड़ा अपने पेट पर रक्‍खे तो सम्भवत: 
दस्त आ जायगा। पीर्यपात दो जाता द्वो तो पेड़ पर ठंडे पानी 
में सिगोया हुआ कपड़ा बॉधकंर सोने से अवश्य रास 
पहुँचेगा । किसी जगह खून बह रह दो तो बफु के पानी में 
भींगी पट्टी बाँधने से खून वन्‍्द्‌ हो जायगा। नकसोर फूटने 
पर माथे पर लगातार ठंढा पानी चढ़ाना बहुत द्वी लाभ- 
दायक है। नाक का एक छेद्‌ पन्‍्दकर दूखरे से पानी चढ़ाया 
ओर पहले से निफकाछा जा सकता है । दोनों छेदों से पानी 
चढ़ाकर मुँद से भो निकाला जा सकता है। नांक साफ़ दो तो 
चढ़ाए इुए पानी के पेट में जाने 'ले भी कोई डर नहीं। पानी 
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ह घटाकर नाक साफ़ रखने की आदत बहुत ह्वी अच्छी है। * 
नाक से पानी न चढ़ा सकनेवाले पिचकारी से चढ़ा सकते 
हैं। दो-चार वार प्रयत्ञ करने से पानी बढ़ाना आ जाता है । 
हर आदमी को यह क्रिया मालूम दोनी चाहिए । क्योंकि सिर 
की बीमारियाँ ऐसे सहज उपाय से प्ाय तुरन्त बन्द दो 
सकती हैं । नाक से चुरी वास ञ्ञाती हो तब ,भी यह इलाज़ 
काम का है। कितने द्वी छोगों की नाक में पपड़ी पड़ती है, 
इसके लिए भी पानी चढ़ाना रामधाण है । 

बहुत लछोग गुदा ( मलद्वार ) के रास्ते से पेट में पानी 
चढ़ाते आगा-पीछा करते हैं। कितने ही कद्दते है, इससे शरीर 
निर्दंल हो जाता है; पर यद्द निरा प्रम है। तुरन्‍द दस्त लाने 
के लिए शुदा के रास्ते से पानी की पिचकारी लेने की अपेत्ता 
दूखरा उत्तम इलाज नहीं है | वहुतेरी बीमारियों में जब दूसरा 
इलाज काम नहीं करता, तब यही फरता है । इस इलाज से 
भल विलकुछ साफ द्वो जाता है और शरीर में नया जहर नहीं 
जमता। जिन्हें वातरोग दो ,बादी दो ,मेदे की ख़राबी से किसी 
प्रकार का भी दर्द दो, उन्हें गुदा द्वारा दो पाउण्ड (एक खेर ) 
पानी की पिचक्तारी लेकर देखना चाहिए । तुरन्त दस्त हो. 
जायगा। इस विषय पर एक मलुष्य ने पुक पुस्तक लिखी है। 
उसने बहुतेये द्वाइयाँ कीं; किन्तु बद्दज़मी के चंगुछ से छुट- 
कारा न पाया) डसका शरीर निबंड द्ोकर पीला पड़ गया 


की 203 सम ८ कतपज मर सइ 40% 20 कक 40 कक अपकिर तर कटी कट: 
“नाक से पानी चढ़ाने के लाभ और उसकी तरकीयें “तरुण-भारत- 
अन्धावली” से प्रकाशित “उचषःश्पान ” नामक पुस्तक में देखिये। 
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था। पिचकारी लेना शुरू करने के बाद दी भूख खुली ओर . 
थोड़े दी दिनों में तवोयत बिदकुल अच्छी दो गयो । पांड रोग 
फी वीमारियाँ भी पिचकारी द्वारा तुरूत नष्ट को जा सकतो 
हैं। यदि वार-बार पिचकारी लेने की ज़रूरत पड़े ते ठंडे पानी 
की लेनी चादिएण। बार-बार गरम पानी की पिचकारी लेने से 
फमज़ोरी आजाने की सम्भापषना रदती है। पर यद्द दोप 
पिचकारी का नहीं है । 

जमेन डाक्टर कूने ने अनेक प्रयोगों से यद्व बात निश्चित 
की है कि पानी का इलाज सर्वोत्तम है। इस विषय पर उसकी 
लिखो हुई पुस्तक ऐसी सवप्रिय हुई कि प्रायः सभी भाषाशों में 
उसके अनुवाद हुए हैं । कुने के सिद्धान्त से सब रोगों को 
जड़ मेदा है। भेदे में गर्मी द्वोने से शरीर के बादरी भाग में 
फोड़े-फुन्ली या दूसरी वीमारियाँ फूट निफलदी है, या ताप बाहर 
निकलकर खरे शरीर फो तपाने लगता है। कूने के पू्व-लेल कों 
ने मी पानी के उपचार पर अपनो सम्मति दी है। “पानी के 
उपचार”? नाम की पक पुस्तक कुने की पुस्तक सत्र बहुत पदले 
छिखी जा चुकी यी । पर कूने के पहले किसी ने भी बीमारियों 
की एकता पर इतना ज़ोर नहीं द्िया। किसी ने यद्द नदीं बत- 
छाया था कि खब रोगों की मूल उत्पत्ति मेदे से है। दमे यद 
भान लेने की ज्रूए्त नहीं कि छूने फा सिद्धान्त सवोश में 
सत्य है।इस विचार से कोई मतलघ सी नहीं । पर देखने से 
चहुतेरो बीमारियों के विषय में कूने के विबारए ओर डपवबार 
डीक उतरते हैं। यद अठु भव खिद्ध दै। ड पवन के मजिस्टेट मि० 
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ट्रीटन घलुर्वात से बिलकुल अपंग दो गये थे। बहुतेरे डाकटरों 
का इलाज किया; पर सब निष्फलछ। किसी ने कुने के यहां जाने 
फी सलाद दी। पहां जाकर वे अच्छे दो आप। बहुत दिनों 
तक डरबन में सुख से रहे। थे हमेशा छोमों को कूने के 
उपचारों द्वारा लाभ उठाने की सलाह दिया करते थे। 
जलूवचिकिस्सा-प्रचार के ऐसे बहुतेरे उदादरण विद्यमान हैं । 
डा० कूने ने लिखा है कि मेदे की गर्मी ठंढक पहुँचाने 
से मिटती है। इसके लिए उसने इस भरकार ठंढे जल से स्नान 
करना बताया है जिससे भेदे के आस पास के भागों को ठंढक 
मिल सके । सरलतांपूर्वक इस स्नान की खुचिधा के लिए, 
उसने एक विशेष प्रकार का टीन का टव बताया है। पर दम 
इसके बिता भी काम चछा सकते हैँ। पुरुष और ख्रियों के 
मिन्न-भसिन्न कद के अनुसार छोटे-बड़े टीन के टब बाज्ञारों में 
बिकते है। ये कृने-बाथ फे लिए अच्छे है। टब का तीन-चोथाई 
भाग ठंडे जल से भर कर उसमें रोगी को इस तरह बिठाना 
साहिए, कि उसके पैर और घड़ पानी के बाहर रहे। नाभी 
से लेकर जाँघों तक का भाग ही पानी के अन्द्र रहे। अच्छा 
दो कि पैय किसी पीढ़े या पाटे के ऊपर रख दिए जाँय। बीमार 
को पानी में बिलकुछ नंगे होकर बैठना चाहिए। उंढक 
मालूम दो तो पेर और घड़ फम्बल से ढक दिए जाय । ऐसी 
दशा में बीमांर को कुरता, बंडी, इत्यादि भी पहिनाई जा 
सकती है। पर ये चीज़ें पानी फे बाहर रहनी चादिएँ। यह 
सस्‍्नांन ऐेसी काठरी में करना चाहिए जहां उज़ेला, दवा और 
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घूप आतो दो। पानी में बैठ कर, रोगी के! खद्दर के छोटे अंगौड़े 
से पावो फे भीतर अपना पेट धीरे-धीरे स्वयं मलना 
या दूसरे से मलवाना चादिए। यह सतान पांच से बीख 
मिनट या डसले भी अधिक देर तक किया जा सकता है। प्रायः 
देखा गया है कि इस सवान का असर तुरन्त दोता है। बादी के 
बीमार के ते तुरन्त घायु सरने लगता है या डकारे आने 
छगत हें । बुखार की दशां में ते स्नान के पांच मिनट बाद 
ही थर्मामीयर का पारा पक, दो या अधिक डिंगरी नीचे जरूर 
उतर आता है। दस्त साफ़ होने ऊमता दे। थक्रावट मिट ज्ञाती 
है। जिन फे| नींद बिलकुल नहीं आती, उन के मस्तिष्क की गर्मी 
शान्त हौकर नींद आने छगती है | ज़्यादा नींदवाले जगने रूगते 
हैं और उनमें फुर्तीकापन भरा जाता है। सरखरी तोर पर 
देखने से इस स्नान से परस्पर-विरोधी परिणाम--उदाहरणार्थ 
नींद श्राना और नींद दूर हो जाना--निकलछ सकते है, पर 
ऐसा नहीं है । यहां इतना बता देना आवश्यक दे कि 
नींदू न आना, या बहुत आना, ये दोनों बाते” पक्क दी 
कारण के सिनत्र-सिन्न परिणाम हैं । इनमें केवल देखने 
भर का विरोध है । अतोखार और बद्धकेष्ट दोनों बद- 
दजमी के नतोजे हैं। किली को अतीसार दो जाता है, और 
किखी के! बच्धकेष्ठ | इन दोनों पर ही कूने के स्वान का बहुत 
ही अच्छा अलर दोता है। बहुत पुराना बचाखीर (अर्श) मी 
इस स्नान से और इसके साथ ही खूराक इत्यादि के उपचार 

से दूरं दो खकते है। बहुत थूकने की आदूत घालों के तुरन्त 
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स्नान शुरू कर देना चाहिए | शुरू करते द्वी फ़ायदा जान 
पड़ेगा। इस स्नान से निर्वेल मनुष्य भी बलवान दे जाते हैं । 
अहुत लोगों का संधिवात (गठिया) तक अच्छा दे। गया .दै। 
रफ़्त-साव के लिए यंद्र स्नाव बहुत दी उपयागी हे। इससे 
रक्तविकार सी दूर हो जाता है। माथा छुखने पर यदि कोई 
भजुष्य यद स्नान करे तो उसका दृद्‌ तुरूत इल्का पड़ जायगा | 
कूने ते इसे नासूर सरीक्षे संयकर रोर्पों में सो अमूल्य गिनता 
है। गधिणी स्ली यद्द स्नान करती रहे ते डे प्रसव-काल में 
बहुत दी कमर कष्ट हो। बारूक, जवान, बूढ़े, क्री. और पुरुष 
सभी यह स्नान कर सकते हैं । 

इसके लिवा स्नान की पक रीति और भी है, जो कुछ 
बोमारियों के लिए अक्खीर है। इसे 'बेट-शीट-पेक! अर्थात्‌ 
'सीगी चादरों का चेशल' कहते हैं। 

खुलों दवा में एक लम्बी मेज वा तखते पर चार, या 
इवा के अछुसार कम ज्यादा, फस्बल लटकते हुए विद्धा दें । इन 
पर दे। मोदी ओर साफ़ चादरे' ठंढे पानी में पूरी तरद सिगोकर 
लऊूगकतोी हुई बिल्धावे। माथे की ओर कम्बलों के नीचे एक 
तकिया रखे । अब बीमार के नंगा करें। चद चाहे तो एक 
छोटा रुमाल या लेगोटी कमर में पहन सकता है। ऊपर बताई 
रीति से तैयार की हुई चादरो पर बीमार के चित लिटाकर 
सादर और कम्पत्नों के! एक-एक करके दोनों ओर से ,डसके 
शरीर पर लपेट दे” | धूप हे! ते ब॑.मार के सुँद और माथे पर 
भीगा रुूमाल छपेट दिया जाय । नाक खद खुली रहे । बीमार 
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के जरा देर फेपकर्षी लगेगी । फिर आराम मालूम देगा और 
शरीर के भछी मालुम देनेिधाली गर्मी लगेगी । इस स्थिति में 
बीमार पाँच मिनट से एक घंटे, या इससे सी अधिक देर तक 
रद्द ' सकता है। अन्त में गयमी से पसीना बद निकलता है । 
भ्राय;ः देखा गया है कि ऐसी स्थिति में बीमार से! ज्ञात! है। 
घीमार के! चादर से बाहर निकालने पर पानी से नहरूाना 
चाहिए | चमड़े की अनेफ बीमारियों की यद्द उत्तम दवा है । 
' खुजली, दाद, 'सेहुँचा, चेचक, साधारण फोड़े और बुख़ार 
शादि पर चाद्र का घेष्टन बहुत द्वी गुय करता है। चेचरक 
की बीमारी कितनी दी भयंकर क्यों न हो, इस उपचार से 
बहुत करके नष्ट हे सकती है। शेर पर यदि चट्टे पड़ गए 
हों ते। एक या दो बार इस बाथ (स्नान) के लेने से मिट जाते 
हैं । इस बाथ का खुद लेना या किसी दुसरे के! देना बहुत 
 आखानी से सीखा जा सकता है। श्वयं अनुभव करके इसकों 
उपयोगिता जानी जा सकती है। इस बाथ से शरीर के चमड़े 
का बहुत सा मैल चादर में लिपट जाता है । इसलिए एक बार 
काम में लाई हुई चादर खोलते हुए पानी में खूब घोष बिना 
उसी बीमार या दूसरे किसी के काम में न छानी चादिए । 
श्रन्‍्त में ऊपर लिखे हुए पानां के उपचारों के विषय में 
इतना याद्‌ दिऊलाना आवश्यक है कि जो भन्तष्य पानी, दवा, 
खुराक, और कसरत आदि की उपेक्तः करके केवल स्नान दो 
का सद्दारा लेगा उसे उसका छाभ या ते। बहुत कम या बिल- 
कुछ ही नहीं मालुम दोगा। मान लीजिए कि एक संधिबात 
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का रोगी कूने-बाथ या चादर-वेष्टन फा उपचार शुरू फरे, पर 
अमदेय सप्तण' करे, अस्वच्छ दवा में रहे, गनदूगां में पड़ा सड़े 
कौर कसरत न करे ते! उसे अकेले बाथ से आरोग्य कैसे प्राप्त 
हो सकता है? तन्दुरुसती के दूसरे सब नियम पालने 
से ही पानी का उपचार मददगार दो सकता है।इस में जरा 
भी सन्देद नहीं कि अगर तन्दुरुध्तो के दुसरे नियमों का पालन 
पूरी तरह, किया जाय तो पानी के उपचार से बीमार बड़ी 
जरदी आराम दो खकता है । 
३«मिट्टी के उपचार 
जलोषचार के लाम बतलाए गए ; पर किठने दी रोगों में 
मिट्टी कः उपचार इससे भी अधिक चमत्कारिक देखा गया 
है। दमारे शरीर का अधिक भाग मिट्टी से बना है । इसलिप 
डस पर मिट्टी का अखर दोना कोई नयी बात नहीं हे। बहुत 
लोग मिट्टी को पवित्र मानते हेँ। दुर्गन्‍्ध मिटाने को ज़मीन पर 
मिद्दी लीपते है, खड़ी चोज़ों पर मिद्दी डालते हैं, अपवित्र 
द्ाथों को मिट्टी से घोकर पवित्र करते है, शुद्या-माग भी 
मिही छमाकए पवित्र किया जाता है । येगी छोग शरीर पर 
मिह्दी लगाते है। यहां के देशी -विदेशी लोग फोड़े-फुन्खियों में 
मिद्दी का उपयोग करते हैं। हम पानी साफ़ करने के लिए 
बालू या मिंही में से छानते हैं । मु्दं जमीन के अन्दर गाड़ 
देने से दवा में गन्दगी नहों पेदा होतो | मिट्टी की इस पत्यक्त 
महिमा से हम अनुमान कर सकते हैं कि उसमें कितने ही 
विशेष गुण अचश्य हैं। 
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जैसे कुने ने. पानी पर खूब घिचार फर फितनी ही,उप- 
येगी बात किलो हैं, चैसे दी छुल्ट नामर एक अन्य जमेन 
ने मिट्दी के सम्बन्ध से अनेक छामदायक बातें बतायी हैं। 
यहाँ तक कदा है कि मिट्टी के उपचार से अखाध्य सेग भी 
प्रिंट सेकते हैं। उसका कहना दे. कि एक वोर मेरे पास किसी 
गाँव में किसी आदमी के! लाॉप ने काट खाया, बहुतों ने मरा 
समस्त लिया । पर घदां किसो आदमी ने सुकसे सलाद लेने फी 
बात कदी । मैंने डले मिट्टी में गड़वा दिया। थोड़ी देर बाद उसे 
होश आगया | यद अनदोनी बश्त नहों है। और फोई कारण 
चर्दी कि झुस्ट भूठ किखता। यहद्द तो साफ़ दिखाई पड़ता है 
पके मिटटी में गाड़ देने से बहुत गर्मी निकलती है। इमारे पास 
यह जानने के साधन नहीं हैं कि मिट्टी में मौजूद, किन्तु अह्वश्य, 
जन्तुओं ने शरीर पर क्या काम किया है॥ पर यह निविवाद है 
कि मिट्टी में जुदर इत्यादि चूल लेने की शक्ति है। इसपर भी 
ज्ञुस्ट ने लिखा है कि इससे मेरा यद मतलब नहीं कि सभी 
सांप के काटे मिद्ी के इलाज़ से जी उठते हैं। पर ऐसे समय 
में मिद्ठी का उपचार करना चादिए। बर॑ और बिच्छू के डंक 
पर मिट्टी के उपयेग को मैंने खुद भो आजमाइश की है और 
उससे तुरन्त आराम मालूम दुआ है। मिट्टी फे ठंढे पानी में 
सान कर, उसको गाही पुलिटख-सी बनाकर, डेंसे हुए स्थान 
पर रखकर, कपड़े से बाँध दे' । नीचे बतछाये हुए रोगों में मेंने 
इस उपचार को खुद आजमाया है। पेट में मेड होनेवालों के 
पेड पर मरिद्ठी की पुल्टिस बाँचने से दो-तांन दिन में मरोड़ 
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अन्द्‌ होगई हे । सिर में दु्द होने पर मिट्टी को पुल्टिस रखने' 
से तुरन्त ही आराम भालूस हुआ है । आंख उठने पर भी यदद 
पुश्टिस बांधने से छाभ देखा गया है। चोट में मिद्दी की 
पुर्टिस बांधने से सूजन और दर्द दोनों दूर दो जाते हैं। बहुत 
'पदिनों तक मेरी यद्द दशा थी कि में फ्रूट साइट इत्यादि लिये 
बिना नीरोग नदीीं रहता था। १६०४ ई० में मुझे मिट्टी फी 
उपयोगिता मालूम हुई। तब से फ्रट-साल्ट इत्यादि चीज छूट 
गई । फिर किसी दिन इनको लेने की जुरूरत न पढ़ी।' 
'काप्टबद्धता में पेड़ पर मिट्टी की पुल्टिस बाँधने से पेट नरम पड़ 
जाता है। अतीसार भी मिट्टी बांधने से जाता रहता है। 
तेज बुखार में माथे श्रोर पेडू पर मिद्दी याँधने से एक-दो घन्दे 
बाद चुख़ार बहुत फम दे जाता दै। फोड़े, फुन्सी, दाद और 
खुजली इत्यदि पर मिद्ठी की पुल्टिस प्राय: बहुत श्रच्छा असर 
करती है। हां, ऐसे फोड़ों पर मिट्टी की ढपयेगिता कम दे। 
जाती है जो मवाद देते रददते हैं। बवासोर फे लिए' मिट्टी 
चहुत छाभदायक है। पाला लग जाने से प्रायः दाथ-पेर छाल 
देकर सूज आते हैं । इसपर मिट्टी की पुल्टिस अपना अंसर 
किए बिना नहीं राहती। पेरों की उँगलियों में खाज दे! जाने 
'यर मिद्दी गुणकारी देखी गयी है। दुखते हुए जोड़ों पर मिट्टी 
लगाने से तुरन्त फायदा द्वोता है। मिद्दी के बहुत से अयोग 
करते हुए घुझे मालुस हुआ कि घरेलू इलाज के लिए मिट्टी पुर्क 
अमृत्य वस्तु है । 
सब प्रफार की मिट्टी समान शुणवाली नहीं दवोतो। खुर्ख 
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मिट्टी अधिक असर करने वॉली पायी गयी है। मिट्टी सदा 
साफ़ जगह से खोदकर निकाले । जिसे मिट्टी में गोबर: 
इत्यादि का मेल दो उसे उपयोग में न लाना चाहिए | मिट्टी 
बहुत जिकनीं न हो।। बलुई चिकनी मिट्टी अच्छी समकी जाती 
है। उसमें किखी प्रकार फा कूड़ा-कचरा न दे।। मिद्ी के 
बारीक चलनी से चालकर काम में लाना अधिक उपयेगी है ४ 
मिट्टी खदा ठंढे पानी में मिगेववं । गूंधे हुए आदे के समान कड़ी 
मिंठ्ठी रखनी चाहिए । साफ़, बिना करूप के, मंमरे कपड़े में 
बाँधकर पुलिटिस की तरद्द पर रखे | शरीर पर सूखने के पहले, 
ही मिट्टी के! खोल ले । साधारणतः एक दफे की पुछिटस दो 
से तोन घंटे तक चल सकती है। काम में जाई हुई मिट्टी 
दोबाय काम में न छावे । पुल्टिख में वेँधघा हुआ कपड़ा 
घोकर दोचारा बांधने के काम में श्रा सकता है। लेकिन उसमें 
पीब इत्यादि व लगी दे । पेड़ पर पुल्टिस बांधनो दे ते पदले 
युल्टिस पर पक गरम कपड़ा रखे' तब उस पर पट्टी चढ़ावे'॥ 
दर आदमी के एक डब्बे में मिद्दी सर रखनी चादिए । जिसमें, 
भौके पर हूढ़ने न जांना पड़े। बिच्छू इत्यादि के डंक पर: 
जितनी दी जब्दी मिद्दो ऊगाई जाती है उतना ही अधिक 
फायदा द्ोता है। 


बारहवां परिच्छेद 


ब+>-०््ग्ग््र छ सडक 





१-ज्वर छोर उसकी चिकित्सा 


हम लोग शेर की दर तरद की दसरत को ज्वर कदते 
हैं । अंग्रेजी डाक्स्रों ने ज्व८ के बहुत से भेद बठला कर 
डन पर अलग-अलग पुस्तक लिखीं दे ओर उन भेदों का 
खूब चिस्तार किया हैँ। अधिकतर बुज़ारों में एक दी इलाज 
काम कर सकता दे। साधारण बुखार से लेकर सेंग तबः 
के बुखार में मुझे तो कम से कम एक ही इलाज का 
अदुमव हुआ है ओर उसका परिणाम ठीक निकला 
- है। १६०४ ई० में अफ्रीका में हम लोगों में मद्याभारी 
फूट निकली | उसमें तेईेस आदमी बीमार इझुए। चौबीस 
घंटे के अन्दर इक्कील झादमी मर गये। दो पेन के 
अस्पताल मे पहुँचा दिए गये । दोनों में से एक दी अस्त तक 
जीता रद्ा । यद चंद आदमी था जो अ्रक्रेैला मिद्दो की पुल्टिस 
का उपयोग कर सका था। इससे यद्द नदीं कद्दा जा सकता 
“कि उस योगी को मिट्टी दी से छाम पहुँचा; परन्तु इतना तो 
फद्दा जा सकता है कि उस मिट्टी के कारण बसे और किसी 
-पकार की द्वानि नहीं पहुँची। इन दोनों दीमारों के फेफड़ों 
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में सूजन हो जाने से बुखार आया था। दोनों बेहोशी में पड़े 
हुए थे। जिसकी छाती पर मिद्ठी की पुल्टिस बाँधी गई थी 
उसकी बीमारी ऐसी भयंकर थी कि उसके खुँद से कफ की 
भाँति खून तक गिर रहा था। डाक्टर से मुझे मालूम हुआ 
कि इसे पदले बहुत कम खुराक दी जाती थी और सो 
मी दूध की । 

बुखार को उत्पत्ति अधिकतर मेदें की ख़राबी से दोती 
है। इसलिए पदलका उपाय योगी को बिलकुल उपवास फराना 
है। कुछ कम जोर या बुखार वाला मठुष्य बिना खाए बिलकुल 
कमज्ञोर हो जायगा, यद् निया भ्रम है। जितनी खुराक का पचने 
के बाद खूब बन खड्नता है. उतनी दो काम की है, और बाक़ी 
पेट में सीखे फे डले के समान पड़ी रहती है। चुज़ार घाले 
मनुष्य का मेदा बहुत कमज़ोर दोजाता है, डसक्री जीम काली 
या छुफेद रहती है, श्रोंठ सूखे रहते है (इस दालूत में वद 
'मजुंध्य क्या पचा सकता है ? उसे सोज्ञन करने को दिया जाय 
'तो बुखार अवश्य बढ़ेगा। खाना एऋदम बन्द कर देने से 
मेदे फो अपना काम कपने का मौका मिञ्ञता है। इसलिए 
बीमार को एक-दो या अधिक दिन तक उपयाल कराना 
खाहिए। उपवास के दिनों में भी कुनेब्रांथ देना चादिण । 
कम-से-कम दो बाथ तो सोज्ञ दी लेने चादिएं। रोगी बाथ ले 
खकने छायक न : दो तो पेड़ पर मिट्टी की पुल्टिस बाँघे। 
माथा दुखता हो, अथवा अधिक गरम होगया हो, तो माथे पर 
भी मिं्ठी बाँधघनी चादिण। जहां तक हो, बीप्रए खुलो दवा 
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में रखा जाय; किन्तु उसका बदन ढेका रहे। सोजन आरस्म 
कराने फे समय चारंगी का गरम या ठंडा पानी दिया जाय | 
नारंगी फो द्वाकर रस निकाल ले ओर उसमें आवश्यकता- 
चुसार ठंढा या उबाला पानो मिला दं। थथालम्भव उसमें 
शक्तर न डाले | नारंगी के इस पानी का असर यहुत अच्छा 
दोता है। यदि बीमार के दांत गुठछा न जाते दों, ओर पद ले 
संके, तो ऊपर की रीति से घनाया हुआ नॉींबू का द्वी पानी 
घह ले | इसके बांद उसे आघा या एक फेला, एक चम्मच 
जैतून के तेल तथा एक या आधा चम्मच नींबू के पानी में 
खूब मलकर दे' | प्यास छगने पर उबाला हुआ ठंढा पानी 
या नींबू फा पानी दे । विना उवाला पानी कभी न दे" । साफ 
पानी प्राप्त करने फी तरकीय पहले बवायी जा चुकों है । घहदां 
से देख ले । बीमार को कपड़े वहुत कम पद्दिनावे' और 
हमेशा बदलते रहें। ओढ़ने चाछा कपड़ा यदि काफ़ी दो तो 
ओर कपड़ों की ज़रूरत द्वी नद्ीं रदरती। ऐसे उपचारों से 
“दाईफाइड ' जैसे भयंक्रए चुस्लार के रोगी भी विलकुछ अरे 
दोकर अ्रव खूब तन्दुरुस्त हैं | कुनैन आदि दवाइयों से भी 
भन्ञुष्ष अच्छे दो जाते हैं; किन्तु उन्हे एकऋ रोग से छुटकर 
दूसरे के पंजे में फेंसना पडता है। छोग फदते है कि कुनैन के 
प्रयोग से मलेरिया * चाले योगी ठो ज़रूर दी अच्छे दो जाते 
हैं; परन्तु मेश खयाल दे कि उन्हें "मलेरिया! शायद दी 
छोड़ता दो । लेकिन ऊपर बताई हुई प्राकृतिक दवा लेनेवालों को 
मेंने मलेरिया रोग से भी बिलकुछ आराम होते देखा है । 
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* बहुत छोग बुख़ार में दूध पीफर रद्दते है। पर मेरा अनुभव 
हैकि बुखार के शुरू में दूध देना दानिकारक है। उसका 
पचना कठिन द्वोजावा दै। यदि दूध देना द्यो तो गेहूं की काफी 
के साथ दूध में थोड़ा-सा चावचछ का आदा और पानी डाल 
पकाकर देना किसी कृद्र अच्छा दे | परन्तु सख्त बुखार 
या विषम-हवर में इस भ्रकांरण से भी दूध नहीं दिया जा 
सकता | ऐसी दशा में नींबू का पानी बहुत द्वी चमत्कारिक 
शुण दिखाता है। जब बीमार की जीस साफ दो जाय तब 
फेले की खुराक आरब्स करनी चादिय । बीमार को दस्त न 
हो तो रेचक दवा देने के बदले थोड़ा सुद्दागा डालकर गरम 
पानी की पिचकारी देने से पे८ साफ दो जायगा और ठब 
'“ओऔलिव आयल ? थाली खुराक उसके पेट को साफ़ कर 
दिया करेगी। 


२-कऋब्ज, संग्रहणी, पेचिश, बवासीर 

इस प्रंकरण में एक द्वी खाथ चार रोगों का विचार हे। 
साधारणरत: यह आश्वयेञजनक मालूम द्वोगा। पर इन चारों 
का परस्पर बहुत घनिष्ठ सम्बन्ध है, और दमारा बिना 
ओपषधि का उपचार चारों के लिए प्रायः एक दी है। मेदे पर 
चहुत बोर पड़ने से फ्लितने द्वी छोगों को उनके शरीर की 
गठन के अछुखार कब्ज्ञ द्ोज्ञाता है। अर्थात्‌ दस्त या तो 
नियमानुसार नहीं होता या खुलऋर नहीं दोता । दस्त उतरने - 
« के लिए उन्हें कांखना पड़ता है | यद बात यदि बहुत दिनों - 
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सके यनी रहीं तो खून गिरने छूगता हैं । इससे फरमी-कभी 
कांच निकलने लगती है अपया अशे ( बवासीर ) के मंखे 
निकल आते हैं। किसी फो मेदे पर अधिक बोझ पड़ने से 
दस्त आने छग जाते हैँ | इसका सिलसिला बहुत दिनों तक 
जारी रहता है। वार वार पाखाने जाने पर भी द्वाजत बनी 
ही रहती है। द्रुत बहुत थोड़ा दोता है। इस दशा को संग्रदरणी 
कद्दते हैं। कितनों को पेचिश द्ोजाती है, तब श्ांच पड़ने 
जगती है और पेट में पीड़ा रदती दै। 

इनमें से दर रोग में भूख कम लगती है । रोगी का शरीर 
'फीका पड़ जाता है। ताकृत नद्दीं रद्द जाती और खांख में 
बदवू रहती है। जीम विगड़ती रद्ददों है। क्रितनों का माथा 
डुखता है और फ़ितनों को दूसरी बीमारियाँ घेर क्षेती हैं। 
फच्ज़ ऐसी फैलो हुई वोमारी है कि उसके लिए सैकड़ों दवाइयाँ 
और फंकियाँ बनी हे। मघसें-लिगछ-शिएप, फूट खाढ्ट 
इत्याद्द्वाइयों का मुख्य काम ही कण्न्रियत मिटाना दे और 
कब्ज मिटाने की घुन में इजारों मजुष्य ऐसी दवाइयों फे पीछे 
हैरान दोते हैं। साधाय्ण चैथ और डाक्टर तुरन्त दी कहेंगे 
कि कच्जु इत्यादि बोमारियों की जह वददजमो है, ओर थे 
यद्द भो कहेंगे कि यदि वददजमोी का कारण दुर कर दिया जाय 
ते ये प्रीमारियां मिट ज्ञायें। इनमें जो ईमानदार है. वे साफ़ 
कहते है कि हमारे रोगी अपनी बुरी झआदते' नदीं छोड़ना 
चाहते और रोय मिटाना चादते हैं, इ्ती से दर्मे फंको, चूर्य और 
'काढ़े देने पड़ते हैँ। श्राजकत्त के विशापदवाजु तेर यहां तऋ 

डे 
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कद देते हैं. कि हमारी दवा में न परदेज करने की जरूरत है 
और न आांद्त बदलने की | क्रेवछ श्रोषधि सेवन मात्र से रोग 
दूर हेजायगा। इस प्रकरण के पढ़नेवाखे समझ गए होंगे कि 
ये विज्ञापन सयसर दगावाजी के हैं। ज्ुलाब इत्यादि का अखर 
इमेशा चुरा द्वाता है। हलके से दरकका ज्ुछाव भी कब्ज के 
मिटाकर शरीर में दूसरा जदर पैदा करता है। ज्ञुकाब लेकर 
भी यदि मनुष्य अपनी पिछली वुरी आदत छोड़ दे और इस 
प्रकार चले कि फिर उसे ज्जुलाब न लेना पड़े ते! सम्भव है 
कि ज्ञुलाब से कुछ फायदा उठा खके। पर उसने अपनी आदत 
जारी रखी ते चादे ज्लुलाव से कब्ज औ्रौर संश्रदर्णी आदि 
घीमारियाँ उसे न भी हों, क्रि्तु इसमे सन्देह नहीं कि उसे 
फोई दूसरी नई बीमारो जुझछूए दोजायगी । 

अब हमे ऊपर की बीमारियों फे उपाय पर विंचार करना 
चाहिए | पहला उयाय ता यद है कि इन बीमारियों से पीड़ित 
मनुष्य अपनी खुराक कमर कर दे । बहुत भारी खुराक--बहुत 
घो-शक्कर और रबड़ो-मछाई आदि से सद। बचें। यदि 
बीड़ी, शराव, भाँग इत्यादि का व्यसन दे ते ,उसे छोड़ 
ही देना चाहिए। मैरे को रोटी खाने को आदत हेः ते 
उसे भी छोड़ दें । चाय, काफी और कोके से परहेज़ करे। 
भोजन में ताज्ञे फछों का उपये|श सुह्य रूप से करें। और 
उसके साथ शुद्ध-जैतून के वे का भी व्यवद्ार करे। 

इलाज गुरू करने से पदले छत्तीस घंटे तक उपदास करे । 
इस बीच में तथा इसझे बाद सोते खमय पेड़ पर प्रिट्टी को 
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पुलटिस बाँघे', शोर दिन में एक से लेकर दो दफे तक कूने- 
बाथ ले । रोज कमर से कम दो धन्‍्टे ज़रूर ले । जो लोग 
ऐसा करंगे, उन्हें निस्लस्देद छाम जान पड़ेगा । इस इलाज़ से 
अतीसार, कड़ा कठज्, परेशान करनेवांली पेलिश और बहुत 
पुरानी बवासीर फो नष्ट द्वेते हुए मैंने स्वयं देखा है। बवासीर 
के विपय में इतना दीं कद्द देना चाहिए कि उसके मसे उपसेक्त 
इलाज़ से नहीं मिटते । परन्तु बवासीर घिलकुछ कए नहीं देती 
और मनुष्य के मलों के रदने तक की ख़बर नहों रहती । 
पेचिश, मरोड में यद्द बात याद रखनी चाहिए कि जब तक 
खून या आँचव पड़ती हो तब तक खुराक विलेकुल नदीं लेनी 
चाहिए, और जब कुछ लेने की ज़रूरत मातम दे ते गरम 
पानी में नारंगी का छुना हुआ रस ऐना चाहिए। ऐसा करने 
से फठिन-ले-ऋठिन पेचिश फम-से-कम समय में दुर हो 
जायगी और बीमार को कष्ट नहीं भोगना पड़ेगा। भरोड़ के 
समय यदि चहुत सख्त तकलीफ दोती दे वो एक बोतल में 
खूब गरम पानो डालकर उससे, या खूब गरम इंट से, पेट 
सेकने से पद दूर दो जायगी। यांमार का इन रोगों में सी 
खदा की भांति खुली दवा की ज़रूरत दै। कअज में नीचे 
लिक्षे मेवे खाल तोर पर गुणकारी हें:--अंज्ञीर, फ्रेश पम्स 
(येए) बड़ा घुनका, नारंगी, फेला, क्रिशमिश । इसका यह 
मतलब नहीं कि भूख न दोने पर भी ये मेने खाने दी 
चादिएं | मरे दे। रही दे! अथवा सुंदर का स्वाद ख़राब दे 
ते ये मेत्रे भी खाने से दानि दी देगी | ऊपर के वाद का 
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यही मतलब है कि जिस समय खाने की आवश्यकंता हा उस 
संभय ऊपर के मेवें कब्ज़ दूर करने के लिए बहुत शुणकारी है। 





तेरहवां परिच्छेद 


,नजना ७०कमम० ९.2 ७9.» पा उक 


छत के रोग ' 


९-शोतला (चेचक) 

बुख़ार इत्यादि कितने द्वी रोगों के विपय में हम पदले 
थोड़ा विचार कर चुके हें। सब बीमारियों के विषय में 
सूदम विचार फरनां दमारां उद्देश्य नदीं है। इसके सिधा 
सब रोगों के उत्पन्न होने का कारण झअधिकाँश भें एक दी 
समझा जाता है ओर'सव रोगों की दवा भी अधिकांश में एक 
दी रुपाल की जाती है । तब दर रोग का अलग-अलग विचार 
फरना आवश्यक भी नहीं मालूम दाता । हम शीतला तथा 
अन्य छूत के रोगा को उत्पत्ति का एक दी कारण खमभते हैं। 
इसलिए उनका विचार अरूण करने की ज़रूरत नददीं जान 
पड़ती । अरतएुव 'एंक दी परिच्छेद में शीतला तथा अन्य 
छव के रोगों का विचार फरना' अनुचित न दोगा | 

शोतला के रोग से हम' बहुत डरते हैं। लोगों !में 
शोतला के विषय में बहुत श्रमपूर्ण विचार फैल रहे हैं। 
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हिन्दुस्तान में ते शीतला एक खास देवी दी मान ली गयी 
है ओर उसके लिए असंख्य मनुष्य मिन्नतें मानते हैं, और 
चढ़ावा द्वाता है । शीतछा भी और बीमारियों की भांति खून 
बिगड़ने द्वी से दोती है। खून मेदे की हरासरत से बिगड़ना 
शुरू द्वेता है। शरीर अपने अन्द्र के जदर के शीतला के रुप में 
बाहर निकालता है| यद्द विचार ठीक दवा ते शींतछा से डरने 
का काई कारण वहीं। यद्‌ शीतला कौ बीमारी छूत से दी 
लगती द्वोती द्वो तो शोदत्ा फे बीमार के छुनेवाले सभी लोगों के 
यह बीमारी दो ज/नी चादिए । पर दम सेज देखते हैँ कि पऐ;ऐेसा 
नदीं दोता। अव. शीदला के बीमार को छूने से डरने की जुरूएत 
नद्ीं। फिए सी साचयानी की जुरूरत है। एकद्म से यद्द भी 
नदी कद्दा जा सकता कि शीतछा की छूत छगती ही नहीं। 
जिनके शरीर उसको छूत अदण फरने याग्य है वे शीतला फे 
रोगी के छूफँगे तो छूव का असर जूरूर पड़ेगा। और यही 
फारण है कि जिस जगद शीतछा की,बीमारी फैलती है वर्दां 
बहुत लोग पक दी समय इसके च॑ गुल में फैंस जाते हैं। इस 
प्रकार इसे छूत की बीमारी मानकर टीका लगाया जाता है 
झौर मनुष्यो का सप्रकाने अथवा बहकाने की फोशिश की जाती 
है कि दीका लेने से निर्देषि शीतछा निकलती दे और उससे 
शींतला की बीमारी बन्द होती है । गाय के थन में शीतला 
का रस छरगा कर उसमें से निकली हुई पीव के हमारे 
शरीर में भचेश करने का नाम टीका है। कहा ज्ञाता है 
कि ऐसा करने ले मनुष्य के शरीर पर शीतरा निकछ 
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आती है और वे मद्शीतला। फे भय से बच जाते हैं! पदले 
यद बात मानी जाती थीं कि इस प्रकार एक बार शीतता 
निकल आने से उतर मनुष्य के फिर बह नहीं निकलती; किस्तु 
अनुभव छारा जब यद बात मालूम हुई कि टीका लेने पर भी 
मनुष्य बहुत दिनों तक इस रोंग से मुक्त नदी रह संकता, तथ 
यह फदने छगे कि अधुक समय के बाद फिए टीका लेना चादिए | 
अब आजकल ते यद रघाज देगया है कि जहाँ-जदाँ जब-जय 
शीतला को बीमारी शुरू दे तब-तव वहाँ के सब लोगों के, 
चाहे वे टीका गया चुके हों था न लगथा चुके हों, टीका 
अवश्य छगवाना चादिए। इस प्रकार अब बहुत से ऐसे 
मनुष्य दिखाई पडने लगे है जिन्दोंने पाँच-छश या इससे सी 
अधिक बार टीका लिया है। 

टीका लेना बहुत दी जंगली रघाज है । इस ज़माने में फेले 
हुए श्रमो में से यद एक विषेला प्रम है | जंगली समझे जाने 
वाले छोगों में ऐसे श्रम न्ीं द्खिकाई पड़ते। इस श्रम के 
दिमायतियों को इतने द्वी से सन्‍्तोष नंदीं दोता कि जिसकी 
खुशी दो वह टीका रगवाए--बढिकि वे लोग इसके लिए लोगों 
फो मजबूर करते हैं। टीका छगधाने से इनकार करने वालों 
पर कानूनन मुकदमा चलाया जाता है और सख्त सज़ा दी 
जातो है। टीके फी खोज सन्‌ १७६८३ई० में दुई हे। इससे 
मालूम दोता है कि यद फोई | पुराना बदहम नहीं है । इतने थोड़े 
समय में छालों आदमी इस घहम के शिकार बन गये हैं। 
जर्दे टीको लगा दिया जाता दे उन्हें शीतला से सुरक्षित 
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खममक लिया जाता है। पर यद्द मानने के लिए एक भी खबक्ठ 
कारण नहीं है। फोई नहीं कद सकता कि टीका न लगवाने 
से यड़ी शीतछा निकलती ही दे। इसके विरुद्ध टीका न 
छगबाने वालों में शीतछा न निकलने के अनेक उदाहरण 
दिखाए जा सकते हैं। ज्ञिन लोगों ने टीका नद्दीं लिया उनमें 
शीतछा निकछने के उदाहरण द्वारा यद बात नहीं कही जा 
सकती फि यदि ये लोग दीका लेते तो शीतला से मुक्त रहते । 
टीका वहुत गन्‍्दा इलाज है। इसमें यही दोष नहीं कि 
गाय की शीतला फी लस दमारे श्र पर लगायी जाती है, 
बल्फि मनुष्य की लस भी लगाई जाती है। छोग सलाधारणतः 
पीब को देखकर क़े कर देंगे । जिनके द्वाथ में पीव ऊृग जाती 
है वे साथुन से द्वाथ धोते हैं। यदि दर्मे फोई दिद्लगी से भी 
पीय चीखने फो कद्दे तो सुनकर हमारा जी मचलाने छगेगा 
और दम लड़ने के तैयार दो जायेंगे। फिर भी शायद दी कि सौ 
ने सोचा होगा कि टीका लेकर दम पीब अर्थात्‌ सड़ा हुआ 
खून पीते हैं। यद प्रायः सब लोग जानते होंगे कि न जाने 
कितने लेगो फे बीमारी में दृवा या प्रवादी खूटक चमड़े 
के मार्ग से भीतर पहुँचाई जाती है। इसका अलर मुँद से 
खाई हुई खूराक से जरुरी द्वाता है। मुँद से जाई हुई चीज़ 
खून के साथ फ़ोरन नहीं मिलती; किस्तु चमड़े के मार्ग से 
गई चीज़ तुरन्त खून के साथ मिल जातो है; और ज़रा-सी 
चीज़ फा असर भी तत्काल दे जांता है। इसले मालूम दे। 
गया कि शरीर पर अलर पहुँचाने में चमड़े द्वार गयी हुई 
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दूवा या खुराक मुँद के द्वारा खाने के समान दी है। तब हम 
शीतछा' से बचने फे लिए परिव पीते हैं। एक कद्ावत प्रसिद्ध 
है कि फायर मौत के पहले दी मर जाता है। शीतला निकलने 
पर मरने या कुरूप देने के समय से टीका लेकर दम पहले ही 
भर जाते दे | । 
इस प्रकार शरीर में पीव डलवाना मेरी संमझ में ते 
बिल्कुल घर्मे-प्रवा है। मांसाहारी मनुष्यों फे भी खून पीने 
की मनादी है। जीवित प्राणियों का खून और भाँस ते खाया 
दी नहीं जाता। दीके के द्वारा जो चीज़ हमारे शर्यर में धविष्ट 
पी जाती है, वद् ते निरपराध जीवित माणी का सड़ाया 
हुआ खून है। यही दें चमडे के द्वारा खिलाया जाता है। 
खून पोने के बदले हज़ार चार शीतरा का निकलना, और 
सद्दों चक,कि मर जाना, एक आरस्तिक मनुष्य पसन्द करेगा। 
इज्लैएड के कितने दी: विद्वानों ने टीके की द्ानियों को 
अनुभव किया है। आजकल टीके के विशेध में चद्दां पर एक 
बड़ी भारी संस्था छा कर रही है | जे! डख संस्था के मेस्घर 
देते हैं, वे दीका नहीं लगवाते, और दूखरों के लिए भो चे 
खुल्लमखुरढा पिरोध करते हैं। इसी विशेध फे कारण कितने 
दी लोगों के! जेल जाना पड़ा है। केाई भी टीका न ले, इसके 
लिए थे प्रयत्न करते हैं। शीके के विशेघ में वहुत-सी पुस्तक 
लिखी गई हैं. और यड़ी-बड़ी समापें करके टीके का घिरे 
हेताःहै। ठीके के विरेध में जे! बड़ी-बड़ी दुलीले' पेश फी 
जाती हैं, वे निश्ष लिखित हैं ३. ८ जो 
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१--गाय या घढिया फे थन में से छस निकालने के लिए 
ओ तरीके व्यघढार में लाए जाते हैं, वे जीवित पशुओं के 
साथ श्रत्यत्त निर्दयता का परिचय देते हैं। यह निर्देयता 
मसुष्य जाति फे लिए शोभा नहों देती। मनुष्यों फा कत्तेन्य 
है फि यदि इस लस से कुछ छाम भी देता दे तो भी उससे 
परदेज़ रखे' और उसके प्रयोग का विरोध करे' । 

२--ईस छस से लाभ कुछ नहों होता । उलटी द्वानि ही 
होती है--मनुष्यों के दूसरे रोगों फी छूत आरा लूगती है। 
वे समभते हैँ कि शीतला के फैलने के बाद दूसरे रोग फैले हैँ । 

३--मूल पल मनुष्यों के रक्त से तैयार फी हुई दवाती है। 
इस लिए वे सब पसे' ज्ञिन जिन भमलुप्यों फे रक्त से बनाई 
जाती है. उनमें, उन-उन मनुष्यों के श्रन्य-अन्य रोगों फी छूठ 
का भी आरा जाना सम्भत्र है हि 

४--ऐसा विश्वास नहीं दिजाबा जा सकता कि टीका 
लगाने से भनुप्य के शीतला नहीं निश्चकती | इस टीके फा 
निकालने वाकछा डाक्टर जेनर कद्दाफरता था फि एक दाथ 
में टीका लगाने से मतुपष्य सदा के लिए रोग से छुटकारा 
पा जाता है। इससे जब पूरा लाभ होता नहीं देख पड़ा त्तव 
यद कदा जाने ऊूमा जि दोनों द्वाथो में टीका लगाने से 
शोतला नद्दों निक्रछकतो। इसके घांद दोनों द्ाथों मं एक से 
अधिक टोफा रूग।ने हों बात कही जाने लगी | फिर सी जब 
शीत्तत्त निकलने लगी, तब वह ,फद्दा जाने रूया कि थींका 
लगाने के बाद यह विश्वात्त नदी दिलाया जासकता कि सात 
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यष के बाद भी शीतला न निकलेगी ( अब सात को जगद 
तीन ही घर्ष कद्दे जाते हैं। इस तरद डाक्टर लोग स्वयं भी 
इस विषय में अब तक कुछ निर्णय नहीं फर सके हैं। असल 
बात तो यद्द है कि टीका लगाने से शीतछा न निकलेगी, यह 
मानना बिलकुछ बहम है-मिथ्या है। यह कोई साबित नहीं 
फर सकता कि टीका लगाने से जिन्हे शोतऊा न निकली उन्हें 
छीका न रूगाने से अवश्य दी निकलती । 

५--थआखिरी दलील में वे कद्दते हैं कि छल लगाना बिल- 
कुल गन्दा रिवाज है, और गन्दगी से दी गन्द्गी का दुर किया 
जाना निया जंगलीपन है। ऐसी दही अन्यान्य दलीलों से 
इस सभा ने अग्नेज्ञी श्रजा पर बड़ा अच्छा प्रभाव डाला है-। 
इज्नलैण्ड में एक ऐसा शदर है कि घहाँ की बस्ती का बहुत बड़ा 
हिस्सा टीका नहीं लगवाता। इस शहर के छोगों की गिनती 
के हिसाब से रोग बहुत कम देखने में आता है। इस संसा 
के परिश्रमी सभासदों ने खोज करके लि कर दिया है कि 
डाक्टर लोग स्वार्थेनश टीफे के बदम फे॥ दूर नहीं देने देते । 
उत्दे इसमें प्रति वर्ष छोगों से दज़्ारों पाँड की आय 
दती है। वे समक-बूककर टीके से द्वेती हुई द्ानि के नहीं 
देखते | परन्तु इन डाक्टरों में से सी बहुतों ने यददी मत प्रकट 
किया दे कि दीके का लगवाना चुरा है और कितने दी टोके 
के घोर विरोधी हैं। 

कुछ छोग कहेंगे कि टीका ऊूगधाने से जब इस प्रकार 
'दानि होती है तब. हमें यद्द नदी लगवाना चाहिए | इसका 
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उत्तर में तो निर्भय होकर यही दूँगा कि “नही? । इतना दोने 
'घर सी एक अपवाद है। मेरा फदना हे कि जान-वचूफकर 
अपनी इच्छा से तो किसी को भी टीका न ऊगवाना चाहिए | 
परन्तु जदाँ दम रहते हैं और चहां टीका ऊूगाने का कानून 
दे तो दमारा फर्तव्य है कि हम टीका लगवा ले। वहां 
टीका न लगवाना भयंकर जोखम उठाने के वराबर है। और 
यदि दम कानून का सामना कर तो दम पर बड़े बड़े अपराध 
लगाए ज्ायँंगे। पसी दशा में दम चादिए कि जदां हम रहते 
हों, और घह्ाँ टीफा लगवाने का रिवाज है, तो दम ऊगया 
लेना चाहिए | जो मनुष्य भेरे बताए हुए कारण से टीका 
लगवाने में धर्म-द्वानि समझता हो, और वद दीके फे खिलाफ 
हे।, तब तो उसे कानून के पिरद्ध दोफए कष्ट उठाने चाहिएं। 
परन्तु जो मनुष्य केवल शरीरखुख के विचार से दी न लगवाना 
यादे उसे फानून के विरुद्ध न होना चादिए। ऐसे भनुष्यों 
में बहुत बुद्धि और दूसरों के समभाने की शक्ति होनी 
चादहिए। उसे छोक-मत पलटने के लिए तैयार होना 
चादिप। बहुत काम दम अपनी इच्छा के विदद्ध करते दै-- 
केवल उस समाज के लिए जिस में हम रहते हैं| अपनी खुवि- 
चघाओं के छोड़कर खमांज की खुविधाओं के! देखना पड़त 

है। बहुमत के सामने फेई मनुष्य भी खड़ा द्वो सकता है; परन्तु 
ऐसे उदादरण घमे या नीति के सम्बन्ध में ही मिलते हैं। जिन 
मनुष्यों का कोई मत,न द्वा--वे ऐसे ल्षेक्यों के! ही पढ़कर 

आदेश में आाजायं शोर टीका न लगवाना, चाहँ--डनक 
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फंचून के श्रधीन दो जाना चाहिए । 

जो छोग टीका नहीं रगचाते, उनके। स्वच्छुता के नियर्मों 
के। जानकर उनका अच्छी तरद्द पालन करना चादिए | जो 
भनुष्य शीवला फा टीका नद्दीं लगवाना चादते; परन्तु विषय- 
सेवन द्वारा उसकी लख लेते है, या आरोग्य के दुसरे नियप्रों 
फे छोड़कर दु.ख भमोगते हैं, उन्हे कोई अधिकार नहीं है कि 
जिस देश या समांज में टीका लगवाना छासकारी माना जाता 
है, वे उसके विरुद्ध खड़े देो। 

शीतला के सस्वन्ध में इस प्रकार विचार कर फे दीके, से 
हानियां दिखाई गई हैं। अव शीतला के रोकने के उपायों 
के सम्बन्ध में विचार करने की जरूरत है। जो मनुष्य हवा, 
पानी और खुराक के नियमों का पालन दोशियारी के साथ 
करेगा, उसे तो शीतछा निकलने की सम्भावना हीं नहीं, 
क्योंकि उसके खून में तो शोतला के बीजों के नाश करने की 
शाक्ति मौजूद है। शीतछा निकछने पर सोगी-चादर-पेएन 
(चेट-शीट-पेक) का इलाज वहुत चमत्कारिक दोता है।, बीमार 
के! कम-से-कम् तौन वार भीगी चादर में ऊपेटचा चादिए। 
जलन वहुत कम दो जायगो | शीवला के दाने मुरका जायेंगे । 
दानों में घाव दे! जाने पर मरदम इत्यादि लगाने की केई 
ज़रूएत नहां। यदि ऐसी एक आबभ्र जगह में, जदा मिट्टी 
फी पुछटिस वाँधी जासके, घाव दे ते! पुलटिस वांध दे । 
रोगी के! खाने के लिए भूख के अनुसार सात, नीबु, दलके 
वाज़ मेवे लेने: चादिएं।- 'दलकेः से यदद मतछव नहों है कि. 
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आीतछा की जलन मै खजूर और वादाम जैसे पौष्टिक मेचरे 
न खाने चाहिएं। चेट-शींट-पेक चादर फे वेष्टन से एक्क सपताद 
में दाने ज़रूर सुस्का जाने चादिएं । न मुस्फाय ते! समझना 
चआाहिए कि अभी शरीर के अन्दर का वाकी जद्दर निकल 
-रदा है। शीवला के भयंकर वीमारों समझने का फाई फारण 
दीं है। वल्कि इससे तो यद्द सूचित देता है कि शरीर के 
अन्द्र का उतना रोग निकल जाने से शरीर ,नीरोम दे! रदा 
जै। यद्द बहुतेरे रोगों के लिए फट्दा जा सकृवा है; पर शीठला 
के लिए विशेष रूप से ठीक है । 
शीवला का रोगी योग दुर हो जाने पर कुछ दिन कमज़ोर 
-रदता है । कितने रोगी घाद के किसी न किसी दूसरी वीम्परी 
में फँले देखे जाते हैं। इसका कारण उनके वे सब उपचार ई 
जो बीमार दूर करने के लिए किए जाते हैं। चुख़ार में कुनेत 
-खाने से बहुत वार कान बहरे पड़ जाते हैं । व्यमिचार से देने 
बाले रोग मिटाने के लिए पाया श्त्यादि दवाइयां खिलाई जाती 
हैं। और यह पसिद्ध बात है कि पारे से उत्पन्न दोनेवाले रोगों 
से मनण्य सदा पीड़ित रदता है। दस्त नदोने पर झुलाब 
लेनेवाों के आय: बवासीर घगैरह की दोमारियां होती 
देखी जाती है । इन सब उदाहरणों से यद्ध फल निकलता है 
कि दवा के प्रयोग से वीमारयें ते मिट्ती द्वी नदी; बढ्कि 
-डखसे और रोग उत्पन्न दे! जाते हैँ। रोग छहोने पर उसके 
-फाय्यों की खोल की ज्ञानी चादिए । फिर उन्हें दूर करके रोग 
कै बिंदा दें ओर आगे से प्रकृति के नियमों की र्ता करें। 
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इससे बढ़कर दूखरी कोई पुष्ठिकारक भस्म नहीं । घातु इत्यादि 
को फूंककर जो भर्में बनाई जाती हैं. उन्हें अक्लीर दवाइयां: 
कहा जाता है; परन्तु यह भूडो यात है। इनमें कुछ असर 
दैख पड़ता है; परन्तु यद अखर कितने दी अंश में शरयर के 
मनोविकारों का बढ़ाता दै। लाराश यद है कि इनका असरः 
रोगी के लिए हानिकारक दी देता है। शीदजा की वीमारी में 
चादर के चेशव का प्रयोग सवंधान्य समा जाता है। शीवबा 
अधिकतर फिर नहीं निकरतो। इससे शरीर प्रायः नीसोगः 
दे जाता है | सारा जहर निकल जाता है । 

शीतला के दुर दा जाने पर जब दाने सूख जांय तब रोगी 
फे शरयर पर सर जैतून के ते की मालिश करनी चाहिए । 
उछ्ते रोज़ नदलाना चाहिए । इससे शोतछा के दाग बिरकुलछ- 
जाते रहेंगे ओर शरीर मुलायम दे जञायगा 


- २-छूत के अन्य रोग 

दम शोवला के विषय में अच्छी तरह विचार कर छुके हैं । 
अब रहीं शीवछा की मौखेरी बदने --पदाड़मती तथा मोतिया- 
देवी बगैर्द। इनके लिया, पेंग, कारूय, डड़ती पेचिख 
भी छूत के राग हैं। दम पदाड़मती तथा छोटी शीवला 
से नदीं डरते। कारण, इनसे न बहुत मौते' दती और न. 
शरीर दी बेडोल द्वेता है। बाकी सब अछण ठो शीवछा (बड़ी 
चेचऋ) दी के समान है । शीवल्ा के सम्राव इवक्की सी छूव 
लग जाती है। इनमें ठंढे पानी का उपचार और वेट-पेफ 


महात्मा गाँधी के प्रयोग ] १४७३ 


बहुत अक्लीर है। इन बीमारियों में खुराक बहुत दी हलको 
श्रौर सादी देनी चादिप। यदि ताजे मेव्रों और फलों पर 
निर्वाद किया जाय ते ये रोग बड़ी शीघ्रता से घटने लगते हैं. । 
पैंग बड़ी भयंकर बीमारी है सन्‌ श्८&६ ६० में इसके 
मनहूस कदम दिन्दुस्तान में पड़े । तब से लाखों मतुप्य इसकी 
भेद हो चुके। डाक्टरों ने बहुत सिर मारा; किन्तु अभी तक 
इसका कोई सम्तुचित इलाज़ नहीं निकाल सके। श्राजकूछ 
शीतला के टीके के समान इस बीमारी के लिए भी टीका लगाया 
जाता है। इसके द्वारा मनुष्य में प्ेंग के चुल्लार का दृलकां असर 
उत्पन्न करके डाक्टर लोग समभते हैं कि इससे प्लेम का बुलवार 
नहीं दो सकता | यद्द सी शोवरू के टीके का सा ढोंग और 
उतना ही पापपूर्ण प्रयोग है । जैसे कोई यद्‌ नहीं कद सकता 
कि शीतला का टीका न लेने से शीतला निकल्लेगी दी, वैसे दी 
यद भी नहीं कद जा सझ्ृतता कि प्ेग का टीका न लेने से पेंग 
होगा दी। अब तक मेंग की फोई दवा नद्ीं निकली, इसलिए 
यह बात निश्चित रूप से नदीं फदी जा सकती कि पानी और 
प्रिद्ठी के उपचार से इसमें राम ज़झूर ही द्ोगा। फिर भी 
जिसे मस्ने का भय न दो, जो मनुष्य ईश्वर पर विश्वास 
रखता दो, उसऊे लिए चीचे लिखे उपाय बवाए जा सकते हैं;-- 
१--बु बार अथवा उसके कुछ भी किरद्र दिखाई पड़ने 
पर तुण्न्त द्वी भीगी चादरों का चेएन केना चाहिए | 
२--गिढ्टी पर मिट्टी की मोटी पुलिस बांघवी चादिय। 
३--बीमार को खाना बिलऊुल नहीं देना चादिष । 
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४--प्यास छगे तो नोबू का ठंढा पानी देना चादिए। : 
” --बवीमार को साफ और खुलां दवा मेंसुर्लाना चाहिए । 

६--डसके पास पक आदमी के खिंचा दूसरे का नहीं 
जाने देना चादिए। प्रेग का बीमार यादिं किसी भी इछाज से 
अच्छा दो सका है. तो चद इस इलाज से भी,अवश्य अच्छा 
हो जायगा। 

प्ेग की उत्पत्ति के सम्बन्ध में श्रब तक कोई निश्चित 
चात नद्दी मालुम हुई। वहुतों की सम्म॒ति में यद रोग चूदाँ द्वारा 
फ्रेलता है। बाद निराधार नहीं है। जहाँ पेंग फैला दो चहाँ 
घरों के। खाऊ रखने की बहुत जरुरत है। अन्र इत्यादि 
को इस प्रकार रखना चाहिए जिससे चूदों को खाने दी 
को न मित्रे ओर पे न आवे'। चूद्दों के विछ इत्यादि बन्द 
कर देने चादिएं और जिस घर से चूदो को दूर न रख सके' 
डसे ज़रूर खाली कर देना चाहिए । 

पेंग न होने देने के लिए सब से उचम तो यह है कि 
हम पदले दी ले साफ़ और उचम भोजन करे', मिताहारी रहें, 
हयसनों को छोड़ दे', कसरत फरे', खुली दवा में रहे, घर 
इत्यादि सांफ रखे और अपनी स्थिति ऐसी बना हे कि सेग 
की हवा हमें बिझडकुल न लग सके । दर्मे खदा दी प्टेली एस्थति 
में रद्ना उचित है। पर सदा न दो सके तो कम-से-ऋम पेग के 
दिनों में ठो हमें इसी प्रकार चलना चादिए। 

: जोंग से सी विशेष संयकर ओर शीघ्र उत्पन्न होने वाला 

रोग सन्निपात-ज्बर है। इले अंग्रेज़ी में न्‍्यूमोनिक-सेंग फदते 
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हैँ। इसमें वोमार को साख लेने मे बहुत कष्ट दोता है । चुख़ार 
बड़े ज्ञोर का रहता है ओर रोगी पायः वेद्दोश रहता है। इस 
कालज्वश से शायद द्वी फाई चचता दो। सन १६०४३० में 
जोहान्सवर्ग में इसी प्रकार का पेंग फेला था। तेईेस बीमारों में 
फेवल एक ही घचा था। इसका कुछ दाल पदले दिया जा 
चुका है। इस बीमारी पर वे सब उपचार चर सकते हैं जो 
पैग के लिए बताए गए है। फु्फ फेघल यद हैक इसमें मिट्टी 
फो पुलटिस छाती के दोनों भागों पर वाधनी चाहिए। यदि रोगी 
कफो 'वेट-शीट-पेक' में रखने का समय न रद्द गया हे। ते उसके 
लिर पर मिद्दी की पतला पुराटिस रखनी चादिए। इस बीमारी 
में भी रोग के ठपचारो की अपेक्षा पदले दी से उसके रोकने 
फी तद॒घीरे' करनी चाहिएं। बहुत ही सहज और अच्छी तदबीरे 
धहदी है जो प्रेम रोकने के लिए बताई जा चुकी है। चुद्धिमानी 
इसी में हैं कि रोग होने के पदक हो उसे राकने का प्रयत्न 
किया जाय । 
हैने फी बीमारी के! हम बहुत भयंकर समझते हैं। 

परन्तु असल में बद प्लेग से बहुत दृ्का है। इसमें चेट- 

शी<-पेक बहुत काम नहीं दे सकता। कारण, इसमे बीमार 

के घद्न और जाधों मे सनसनी पैदा दो जाती है। ऐसे समय 

में पेट पर मिट्टी फी पुलटिस बांध और जद्दां पर सनसनी 

द्ोती दे! वहां गरम पानी की बोतछों से सेके' । घीमार के पैर 

इत्यादि पर राई के तेछ फी मालिश करे। खाना कदापि न दे । 


पाख रहनेवालों फे! चादिए कि बीमार के ह्िस्‍्मत देते रख 
१७ 
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जिसमें घबड़ा न जाय । यदि उसे दहुत जरुद-जरूद दस्त आते 
दों तो चारपाई से शलग ले जाक्वषए विठाना ठीक नदीं। उसी 
पर पक बिना किसमारे का छिछुज्ञा बरतन रखकर पखाना 
कियना चादिए | थवि बीमाय शुरू दोते दी इलाज की ऐसी 
व्यवस्था कर दी जाय तो बीमार फो तकलीफ पहुँचना बहुत 
हां कम सम्भव है । दैज्ञा फैलने पर उससे बचने के भी बहुत 
से उत्तम उपाय ह। यद्द रोग प्रायः गर्मी के दिनों में होता 
है। लोग पकद्म कच्चे या सद़ फल खूब खाते हैं। दूसरे 
मोसतम में फल खाने की आदत द्वोती नहीं । गरमी के दिलों में 
अनेक प्रकार के फल पके हैं. ओर स्थाद्‌ में दम उन्हें खूब 
खाते हैँं। रोज का भाजन ते! करते दी रद्दते हें। इससे 
हम पर इन फछों का एकवारगी वहुत बुरा अखर पड़ता है। 
इमारे शरीर म॑ पे८ इत्यादि की फेाई न काई घीमारी ते 
घनो दी रद्दतीं द्े। जब शरीर उन्हें संभाल नहीं सकता तब दैजा 
द्वेज्ञाता है। बीमार के पाखाने का कोई ख़ास बन्दोबस्त नहीं 
किया जाता। पाखाने के जन्तु दवा के। बिगाड़ा करते हैं। 
इसके लिया गर्मा के दिनो में पाती भी ख़राब रद्दता है। बहुत 
ज्यादा छूख जाने के कारण पार्ना मेला हेजावा है. और उसमें 
ज्ञीष-जन्दु पड़ जाते दे । इसे इम बिना छाने पीते है। फिर 
योग केसे न दा ! घरकृतिदेवी ने हमारा शरीर बहुत ही मजूबूत 
बनाया है। इसीसे एम इन सद ज़राबियो के दोते हुए भी जा 
सकते हैं। यदि यह बात न हे! ते अपने आचरणों की बदोलत 
ते हमें बहुत जददी सखार से कूंच कर जाना चाहिए । 


महांश्मा गांधी के प्रयोग ] १४७ 


अब उन सब 'सांवधानियो पर घियार करना चादिए 
जो हैज़ें के समय बहुत आवश्यक है। खुराक बहुत दृल्की 
ओर थोडी दी | अच्छे मेवे ज़रूर खाये जाय, किन्तु खूब देख- 
भालकर | छोभ या स्वाद के चशीभूत होकर दागी खड़े 
हुए आम था दूसरे फछ कद्ापि न खाने चाहिएं। साफ हवा 
में रहना आचश्यक है | पानी सदा उबालकर मोदे और साफ 
कपड़े से छाना छुआ पीना चाहिप। बीमार का पाखाना 
जमीन में गांडफर उस पर खूली मिट्टी फी मोटी तद्द डाल देनी 
चाहिए । यदि सब लोगो को पाखाना जाते समय उस पर राख 
डाछने फी आदत दो वो बीमारी का भय अधिकाँश में 
बहुत कम दोजाय। वास्तव में तो इस नियम को घरावर 
पालन फरने की आवश्यकता है। बिहछी तक ज़मीन में 
गढ़ा छोदकर पाखाना फिरता है और पैरों छदारा मिट्टी 
डाककर उसे ढक देती है। परन्तु हम छुआहछूत या घूणा 
के मारे ऐसा नहीं करते और इस प्रकार वोमारी फैलने 
में मानों हम एक प्रकार से सहारा देते हैं । यद्‌ राख न मिल 
खक्के तो सूखी मिंददी काम में छानी चाहिए । 

फैलती हुई पेचिश बहुत मामूली छूठ का रोग है। इसमें 
यदि पेड़ पर मिट्टी की पुलटिख का ठीक उपयोग फिया जाय 
और बीमार फो खाना बिलकुल न दिया जाय तो यहद्द 
बहुत जरद जाती रहती छहै। बीमांर के पाखाने को ऊपर 
लिखी रीति से गड़वा देना भी जुरूरी है। पानी फे विषय में 
भी हैजे के अधुसखार सावधानी रखनी चाहप | 


१४ भोक्षन और स्वोस्थ्य परे 

उपयुक्त छूत की बीमारियों में रोगी तथा डसके पास 
रहनेवालों के दिम्पमत नहीं छोड़नी चाहिए । भय से धबराकर 
बीमार तो मर ही ज्ञाठा है; किन्तु उसके आस-पास रनेवाले 
मठ॒ष्यों फे भी बीमार दोजाने की सम्भावना रदती है। 


सुदक--धकिलाल शम्मों इलाहाबाद प्रिटिंग पक्स, इलाहाबादु 


प्रि 


ह्लाह्लाह-तस्यातह्टाललालल.) 
तरुण-भारत-ग्रल्थावलो 
[ सम्पादक पं० लच्सीधर चानपेयी | 

स्थायी ग्राहक बनने के नियम 


१- -इतिहास, जीवनचरित्र, सदाचार और नीति, विशान 
कविता, आख्यायिका, सुझुचियूर्ण नाटक, डपत्यास इत्यादि 
विषयों के उत्तमोत्तम अन्य सुलभ सूप पर प्रकाशित करना 
इस ग्रन्थाघली का मुख्य उच्दे श्य है । 

२--आउठ आना प्रवेशफीस भेजकर सब लोग इसके रुधायी 
आइक घन सकते हैं 

३--स्थायी ग्रादके के अध्थावली के सब अगले आर पिछले 
ग्रन्थ पौची फीमत पर, यानी एक-चौथाई कमीशन काटकर, 
दिये जाते है । दे अ्रन्थावली फे प्रत्येक प्रन्थ की चाहे जितनी 
प्रतियाँ, चाहे जितनी वार, पौने सुल्य पर ही प्राप्त कर खकते हें 

४--काई भी नवीन प्रन्थ निकलने पर दस-वारह दिन 
पद्दछे डलखका वी० पी० भेजने की सूचना स्थायो ग्राहकों के 
दे दी जाती है |आइकों के! घी ० पीं० घापस नहीं करना चाहिए, 
क्योंकि इससे कार्यालय के व्यर्थ की द्वावि उठानी पड़ती है। 

५ -जिन ग्राहकों का जी० पी० तीन बार ऊगातार घाएस 
जाता है, उनका नाम स्थायी आ्राहकों से अलग कर दिया जाता है | 

६--प्रत्येक माठ्भाषा-द्दतिषी का परम पवित्र कर्तव्य है कि 
इस अन्धावक्की के स्थायी श्राहक बनकर हमारे इस शुभ कार्य 

में सद्ायता करे | फर्योक्रि हम्परा उद्देश्य केघल पुस्तकों का व्या- 

पार ही नहीं है; घहिऋ हिन्दी-साहित्य में छुदचिपूर्ण भ्रन्थों का 
विस्तार करना हमारा सुछय लक्ष्य है। हिन्दी-साहिय की 
आवश्यकता के ही देखकर द॒म न्नन्थों का छुनाव करते हैं । 


तरुण-भारत-ग्रन्थावली-कार्यालय, दारागंज, प्रयाग 
जिध्याधव्ग्ध्यश्टडवय््््श्जशिैव्णण्कहक्ल्््श््ंल््ल्ह्ला 


जल ह्स्ल्ल्ञात्जालास्य््य्ाच्यध्य्ल्य्लव्ाब्लश्ंबल्य्ं्ः,ड गा 


! ्ि । 
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] 


डक 


सचिन्न दिल्ली 


ब्शछो5िछ 
( लेखक--प० रामचन्द्र रघुनाथ सर्वंटे ) 

महाभारत के इन्द्रअ्॒स्थ से लेकर आज तक की दिल्ली तक, इस 
नगर में जितने राजनैतिक परिवतेन यानी क्रान्तियाँ देखी हैं। उतनी 
भूमंडल के किसी नगर ने भी नहीं देखीं। इस पुस्तक में कुल सात 
अध्याय हैं-- 

१--दिल्ली इन्द्रमस्थ का प्राचीन और आधुनिक घणंन २--पुराने 
किले और राजमहल  ३- जुमा-ससलिदु ३--महाभारत से 
इन्द्रप्रस्थ का वर्ण ५--दिल्ली के आसपास के पॉंडवकालीन स्थान 
६--हिंदू राजाओं के प्राचीन स्मारक ७--ऊुतुबसीनार ८--संम्राट 
युधिष्ठिर से लेकर अवतक बितने राजा दिल्ली के सिंहासन पर आरुह हुए 
उनके राज्य फरने की चष गणना, इत्यादि बातें बहुत ही रोचक दहन से 
पुस्तक में लिखी गई है। बहुत से हफ़्योन बढ़िया चित्र भी पुस्तक 
में दिये गये हैं। फिर भी मूल्य सि्फ ॥) रखा गया है । 


ह 20%: 
साहित्यसीकर 


यद्द अन्य दिन्दो भाण के आचाय पुज्यवर पंडित महावीरप्रसाद 
जी हिवेदी का लिखा हुआ है। वेद, श्ककृत भाषा, संस्कृत साहित्य का 
सहृत्व, अंगरजों का साहित्यप्रेस, शब्दार्थविचार, कापीराइट 
ऐक्ट, पुस्तकअकाशन, सौलिकता का सुहय, इत्यादि चीस-बाईस .. 
पूर्ण विषयों पर द्विवेदी जी महाराज ने अपने अनुभवपूर्ण गश्भीर 

४८ किये हैं । आचाय की अलुपस लेखनी का चमत्कारपूर्ण 7 

प्रध्यक्ष देखना चादते हैं तो इस अन्‍्ध को अवश्य एं 
सिफ १) र० है। 
किस छछछकध्कधछप 


कलम कई खीतए पक्की 2 तय की एपंब 4; 
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* - चर्मशिक्षा 


है 
& 
. ( लैस़्क--पं० रक्ष्मीघर जी बाहपेयी ) 
इस पुस्तक में निश्नलिखित विषयों पर सप्रभाण व्याख्यान दिये हुए 
| ;--धर्म, एति, क्षमा, दम, प्रस्तेय, शौच, इन्द्रियनिञ्नद, बुद्धि या 
| विवेक, विद्या, सत्य, भ्रक्रोध, धर्मग्रन्थ, चार वर्ण, चार आश्रम, 
0 पंचमहायश, सोलद संस्कार, आचार, भद्मचय या वीयरक्षा, दान, तप, 
0! परोपकार, यश, ईश्वरभक्ति, गुरुभक्ति, स्ववेशभक्ति, शतिथिसंस्कार, 
प्रायश्चित्त, भर्द्सा, गोरा मा्ममुह्॒े, स्‍्नावसंध्या, व्यायाम, भोजन 
| निद्रा, ईश्वर, जीव, प्रकृति, पुनर्जन्म, मोक्ष, इत्यादि । अन्त से सैकढ़ों 
सुभाषित श्लोक अर्थ-सद्दित दिये गये हैं। थोड़े ही समय में इस पुस्तक 
के चार चार संस्करण हो छुके हैं। इसीसे इसकी उपयोगित, 
; है। ए४संख्या पौने तीस सौ । मूल्य सिफे १) रु० है । 
| छ529 दस 
गाहस्थ्यशाश्त्र 
| ( लेखक --पं० ऊच्मीघर घाजपेयी ) 
! इस पुस्तक में गृहस्थी का आरम्भ, घर कैसा हो, घर की स्वच्छ॒ुतो, 
# वायु का प्रबन्ध, शौंचकूप और शौचक्रिया, स्वान और व्तानागार, शयन 
! और शयनागार, संडारघर, रसोईंघर, घर की फुलवाड़ी, आमदनी और 
४ खर्च, रुपया कैसे और कहां रखें, कपड़े और उनकी व्यवस्था, कपेंड्े घोंचा 
कपड़े रंगना, फसल पर सामान खरीदना आभूषण, ट्योद्दार-उत्सेच 
| धर्मादाय, गृहशोभा का सामान, सामान की सफाई, धर्तन-सांडे चिराग- 
! वत्ती नौकरचचाकर, गाय-मैंस, जल का ग्रबंध, चाय पानी, ख्ियों के 
ध्यव्साय, सौर का प्रबंध, शिशुपालन, रोगीसेवा, ख्रीरोग चिकिस्सा, बाल 
४, रोगचिकित्सा? अन्य रोग, विष और विषैले जन्तुओं की चिकित्सा इत्यादि 
विषयों पर पूर्ण प्रकाश डाला गया है। घर सें बहिन बेटियों को उपहार 
| में देने योग्य ऐसी पुक भी घुम्तक ढिन्दी में नहीं है / मूल्य लागतसात्र 
हैं सिफ १) ० हे । 
॥ 
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व्वाय्थ्य-सम्बन्धी पसतक 


ब्रह्म्च्य 
( त्रेखक--महात्मा गांधीजी ) 

इस पुस्तक के पढ़कर हर एक सहुप्य अपने जीवन के! सुधार सकता 
है व्यसिचारी पुरुष अह्यचारी बन सकता है। दुर्बल मनुष्य सिंह को तरह 
बलवान तथा दुरात्मा भी सदाचारी व साधु हो सकता है । जे। पुरुष घहा- 
चर्म का पालन न करके अपना जोचन चष्ट कर देते ह और औपधियों के 
दास बने रहते हैं, चद अपने जीवन का लाभ नहीं उठा सकते । इस पुस्तक 
के! पढ़कर इसके वताऐ हुए वियसों का पालन कर अनन्त जीवन प्राप्त 
करना चाहिएु। अत्येक मनुप्य के! माहत्मा जी की इस पुस्तक की एक 
एक प्रति अपने पास रखनी चाहिये। पुस्तक का मूल्य सिफे ॥) है। 


उषयातल 


( लेखक -परणिडव लल्लीअसाद जी पहएडेय ) 
धातःकाल नासिका-द्ाारा जल चढाने के लाभ और उसकी सरल 
तरकीवें इस पुस्तक में बतत्नाई गईं है । 

उपणान प्रात्तकाल रात के चौथे पहर, उपःकाल सें सूयोद्य के पहले 
किया जाता है। यह आचोन ऋषियों और योगियें की निकालो हुई 
स्वाध्य-सम्पादन की आकृतिक चिकिससा-प्रणाली है। इसी अणाली का 
खुलासा वर्णन इस पुस्तक में पांडेयजो ने किया है। पुस्तक सें सिम्न- 
लिखित सात अध्याय हैं: -.| - 

4 आरोग्य और आकृतिक चिकित्सा २ पानी फी उपयोगिता ३ उपः- 
पान किस तरह किया जाय ४ शरीर में उफःपान का कार्य € उपः- 
पान और रोयनाश ६ उप-पान के विपय में सिल्‍न भिन्न वैद्यों के अजु- 
भव-७ उपःपान के लिए शाख-प्रमाण । 

आाकृतिक चिकित्सा के प्रेसियों के लिए यह पुम्तक बहुत ही उप- 
टै योगी है । मूल्य सिफे [--) है । 
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छा 


क्त 
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ये 
भ 


६ और आई अं 


की 


भू मारा स्वर मचर केसे हो 2 

हे डे ग 

(9 स्व॒र-विज्ञान पर हिन्दीसापा में यह एक ही पुस्तक है । यदि आप 
हे आपने स्वर के अत्यन्त केसल और मधुर, केयल की तरह, बनाना 
चाहते हैं, ते। इस पुस्तक में चतलाई हुईं तरकीबयों पर अवश्य अमल 
करें। मूल्य सिरे ।-2) आने । 

्ड प्रणायाम-साधन 

'मुं॥... अझर्थात श्वास-प्रश्वास के ह्वारा शरीर में आण संचार करने के 
पुँ७ साधन । यदि आप बिना ओऔवपधि के ही पूर्ण आरोग्य के साथ सौ वर्ष 


७ तक जोवित रहने की श्रभिलापा रखते है, ते! इस पुस्तक के मँगाकर 
'दें/ इसमें चतलाई हुईं कसरतों का अभ्यास कीलिए । पुस्तक सचित्र है| 


है और 2 आओ 


के भ 
कं 


है आओ आप जा: 


दूँ प्रूल्य लागत सात्र सिफ़ $॥) रु० रखा गया है। हज 
| कर की रा १; 
४० हमारे चच्चे स्वरुथ तीर दी्घ॑जीबी केसे हों 2 ३ 
हक हमारे बच्चें कमज़ोर क्‍यों पेदा होते हैं, माता-पिता किच नियमों का न 
शु# पालन करें कि जिससे मज़बूत सनन्‍्तान पेदा हो; और पैदा होने के वाद 8 
"कु चेंचों का पालन-पेषण कैसे किया जाय, कि वे अकाल में ही काल के 'ं४ 
कु गाल से न चले जायें; और घुन्दर स्वस्थ जीवन के साथ दीघोंथु प्राप्त 'बे 
न्कु करें, इत्यादि बालें इसमें बढ़ी येग्यता से वतलाई गई हैं। लेखक आयुर्गेद- “के 
७ विशारद पं० महेन्द्रभाथ पांडेय है। पुस्तक में कई चित्र भी दिये गये न 
शु/ ह-- मूल्य ॥) थाने । । दा 
रा #2७" पुस्तक मिलने का पता-- है 
शमी व्यवस्थापक तरुण-भारत-ग्रन्थावली है 
कं दारागंज, इलाहाबाद भर 


फि 
8 8 2 आल 8 आप 
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॥ हमारी ग्रन्थावली को अंन्यान्य | 
१8 , उपयोगी पुस्तकें ! 
हा - | 
हर (१) धर्मशिक्षा मू० १) (4 | 
री (२) गाहंस्थ्यशाख ([20770870 5006706) मु० १) बा 
2... (३) सदाचार और नीति ॥८) 
0 (४) अपना सुधार |) - की | 
ह॥ (२) बिखरा फूल--उपन्यास"4॥) ' ॥ 
ई ही (६) हृदय का कांदा ,, १॥) | | 
(०) जीवन का भूल्य ५, 0 * * ह॒ 
रा] हे (८) चिपटी 'खोपंदी--प्रहसन 4) ' है 
| | '(६) ज्लीवन के चित्र १) ५ 
है (१०) णाहिल्यपीकर--आचार्य महावीरप्रसादजी ट्विवेदीकृत सू० १) है 
हि (११) महादेव गो० रानढे का जीवनचरित्र मूल्य ॥!) की | 
6 (१२) महात्मा लिकत का चरित्र ॥८) 
ह॥ ' (१३) सचित दिल्ी-- महाराज युविधिर से लेकर व्तसान ससय तक 
४ दिल्ली का सनोर॑जक दृत्तान्त बहुत से चित्रों के साथ मूल्य ॥) ! 
4 (१४) फ्रांस की राज्यक्रान्ति १). , है 
40 (११) रोस,का इतिहास ॥) !' 
” (१६) आस का इतिद्वास १) । हा 
_/ (४ ७) भराठों का उत्कष' ३॥) हे! 
रा (१८) इटली का स्वाधीनता ॥) ! 
#॥ . एसस्‍्तफे मिलने का पता-- | 
व्यवस्थापक तरुण-भारत-ग्रन्थावली | 

न हि 40. 

| दारागंज, म्याग ' 
हैः 


9290 बा 0 बा 0 

हूं हिपध0० वर ५ 7 ००:७५ धरा 0 जाए 0 का 00 ध्ाए 

थे लय तय या यथेथ नव गेम नव या निया वियययपर्यग 
(कह 20 नाक का ए जद यथा 2 सध न जथ 5 जता मान 2 बन मं 9 0 बह जल पब ह 5 0 


अध्ययन किन पुस्तकों का 
॥ 

दन में भध्ययन का स्थान 

बहुत महत्वपूर्ण है । इसलिए 

अपने अध्ययन के लिए पुस्तकें चुनने 

में भापको साधवधानी से काम लेना 
चाहिए । 

जो पुस्तक भाथिक छाम की 

दृष्टि से नहीं वरन्‌ भानव जाति के 

उत्थान में सहायक होने की दृष्टि से 

निकाली जाती हैं, मनुष्य को संघा 

रास्ता दिखाने में अधिक सहायक 
द्वोती हैं । 


अतः आप अपने जीवन को 
गढ़नेवाली पुस्तक छुनने में साव- 
धानी से काम ठीजिए | आपका 


भविष्य इस पर निर्भर रद्दता है। 
इसी लक्षय को सामने रखकर 


घस्ता-साहित्य-मण्डदर ने अनेक 
महत्वपू् प्रन्थ प्रकाशित किये हैं । 
आप उन्हें पढ़िए १ उनमें से झुछ 
के नाम पीछे दिये जाते हैं । 


खाए दादाकद 
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अध्ययन तथा मनन योग्य 


१--भाव्म-कथा [ दो खण्ड ] 
अजिल्द २) सजिल्द २॥) 
२--जीवन-साहित्य दोभाग]१०) 
३-- तामिलवेद ॥) 
४--क्या करें ? [दी भाग) १॥०) 
७--अनीति की राह पर ) 
६--स्वाधीनता के सिद्धांत ॥) 
७--अनासक्ति योग #) 


<--दिव्य-्जीवन द्र्च् 
व्यसन भौर ज्यमिचार ॥। 
१०--समाज-॑वेज्ञान १४) 
१---शरराम चरित्र 4) 
45५--स्वगत ) 


3३--जीवन-विकास १॥) 

१४--खदर का सम्पत्ति-शाख ॥। 

१५--फर्मयोग ॥#) 

१६--भाई के पत्र $॥) 
पता--- 


सस्ता-साहित्य-मण्डल, 


; 
; 
| 
! 
| 
! 
“शैतान की रुकड़ी अथोत्‌ । 
; 





मू० १) 


समय तक 
थ मूल्य ॥॥) 


अल 


